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ɮ§�­y³ŉ`ςɍ\+ǐȐ 29 Ǒǘŷ̛̗̅Ѐ˰ʫÓŷ̛̯̋º̼̋ļ˯
̗̅�·�»� ̯̋º̼̋˪ǿ̗̅Ѐ˰π̗̅Íɿ/ǱώˬºȾЬАƬ[ʨ˯

¢µ�±©UͲǔ§»�»[ɾΠйÙΈ� Ʀ΁ťÉк0TéȐCsfEM,�  
ž̠\ŷ̛̯̋º̼̋ļ˯̗̅�·�»Ǳώļƣ̗̅ϯ� Ʀ΁ťÉ+ŷ̛ŷЏ
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ɱÒƎƣƎƣЇļƣ̰̗̅̏��´�ЄǬºǱώļƣ� ƀʢ� ʏ+ɱÒƎƣƎ

ƣЇļƣ̰̗̅̏��´�ЄǬºǱώļƣ� ŖĒ½ʲpXoq΄usfEM, 
 
ɮ§�­y³TëˠCsrɌΘ+ŵΈ\ɓƢ[ςɍvǝˠEMj[:Ŝfsf

G,½ϯvЈ;ǝˠɌ˚²��XfUiSȷ̉EfG, 
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I. 総論 
1. ȾЬАƬXƵGrΨ̃΄ĵ˯ʫ (CBT-E: enhanced cognitive behavior 

Therapy )U\ 
.� ʔŒ˱ͣɞ 
� 1970ǑÙǨĿoq Fairburn CGŁƈ+Russell GŁƈpXoq̼̋ǻϤ
Ьˬǿ͗(bulimia nervosa: BN) b[Ψ̃΄ĵ˯ʫ(CBT-BN):Ѐ˰Cs+K
[Ǩ+1990 Ǒ[ǨĿfTXˊéˉʛϑ΢аXoqK[ɩĳǻ:ΠɗCsf
EM,E9E+K[ʨ˯Ȑ͊vgrU+ƧčƲΖ:ȩ́Gr[\ĿɊÚÀT

EM,Fairburn CG\ Cooper Z+Shafran RpUďX+Űǭ[АƬXWq
˫˗vȩ́CIS5r΍űv˕ƨE+ʨ˯ʫ[ɂūvϠifEM,CpX+

BNX˥fpH+GcS[ȾЬАƬXA[ʨ˯ʫ[ϩǴvȨƎE+2008ǑX
/Cognitive Behavior Therapy and Eating disorders (The Guilford Press)0
UES CBT-E[�{�·�vę˒EfEM(Ņɮ),ɔɮT\ 2010ǑXěʣ
[˵ΝXoPS/ȾЬАƬ[Ψ̃΄ĵ˯ʫйļƣɥЇк0UESę˒Csf

EM(Νɮ),CBT-Ev͔ǫGrMiX\+¶»��¯�¢b[ňĭUƶϿƭ
[�»�»��¯·vôËGrAU:ǲ΍UCsS5fG,ɮ§�­y³\

Asp[ę˒˓vĆX+ɔɮÓ[ȾЬАƬǿ͗vƵλUEMʨ˯XğˠEl

G5o6XéȐEfEM,�  
 
.� CBT-E[˜γ 
� BNŰ̼ǻlIˬ(anorexia nervosa: AN)WV[ȾЬАƬ[̯̋˫˜X
\ďϜGrϯĚ:ƌ=+fMͲǔ̼ϤX85S+AN9p BNXΟɎ:̒΄
Grˬìj4qfG,KATΟɎXorΟɎʚ[ǈ˨Xʬ˷Groqj+Ŕ

ΟɎЁ[ďϜˈX˾˷ES+ʨ˯¢µ��»³\ȾЬАƬ[̯̋˫˜XƵE

S+υΟɎ˱(transdiagnostic)ʨ˯v΄6AUvȵƔES5fG,ȾЬАƬ
[͂ȩ[υΟɎ˱˜γT\+ȾЬАƬ[̯̋˫˜\Ψ̃[АƬ(cognitive 
disorders)T4qK[ÅTȾЬАƬXŶɩTÅǱ˱W̯̋˫˜\+æżlæ
϶+Ksp[�·�µ»³X4rU͖TfG,ȾЬАƬ[ˬ˗[ƌ=\A[

̯̋˫˜XˡɰGrÎʊ˱W˛λU͖TfG, 
.� CBT-E[Ʃϋ 
� ʨ˯[ʱs\+�ΐĤʎE5Ь˟ʯUæ϶ΰ̩΄ĵ[ôʎvGGiW:p+

˪ǿvȩ́CIS5r̯̋˫˜v˕ƨES5;fG,Ь΄ĵ˨ǎXȗOĶQ
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AU\ƮɘT\4qfIw:+ǿ͗CwvĴʝR?W:pϠiS5;fG,

�K[MiX+Ǳ˜ɇ͡l˪˫ɇ͡UÄ΄ES+ʨ˯ǡĜoq CBT-E ˜γ
XſR=˫ȈʂǶŵ( �»¨­´»�¯·)véȐE+ʨ˯[Ϡ΄XŕuI
S˫ȈʂǶŵvôʎES5;fG,�Кȳ[ÅTǿ͗Cw[Ь΄ĵ˨ǎv͂

ȩES5rϤ̔vɗp9XE+V[Ϥ̔XV[o6WПTōq̻h9vʤi

Sm;fG,�ʨ˯[ǨĿT\KsLs[ǿ͗Cw[öĞ[ίЦvōș6A

UXWqfG, 
 
2. §�­y³vëˠEMʨ˯ 

A[ CBT-EvƩɑGrX\+ʨ˯͗[¶»��¯�¢b[ňĭU 20Ű[
�»�»��¯·vŎ?rÍ:ȵƔCsS5fG,2017 ǑX\ Cooper Z
l Fairburn CGXoq+{·�»���vˠ5M�·±{·ƣ͔Uˬì[
̼а: CBT-E[͔ǫXɩĳT4rŐͥǻ:ƁŞCsS5fG, 
ʨ˯\+CBT-E§�­y³XʩPSϠifG,ʨ˯ЀƛǡĜ[ 1¸ɨЁ\
ϟ 2 Ű[���¯·XWqfG,˫ʝvĊɪGrMiX\ʨ˯v̟½Xą
ĈGrAU:϶΍T4rUǿ͗CwXßTfG,ĿǑЁTĜŰ���¯·

vŜiSнмŰ+
),�� ЀƛĦ[Ρî���¯·l̺ËḴ̌ (�ɨǨ[Ĕɾ

Κ���¯·vŜirU �	Ű[���¯·v΄5fG:+Ͼɭ˱XgrU

ʤESƌ=\W5U͖TfG,×[ CBTUŗʄXͷƗWǿ͗.ʨ˯͗Ђð
:϶΍W[\Θ6fTj4qfIw,×[ CBTX½Ͷ˱XëˠCsr�±
©ʫ̡[ǹ͖Λⅲ\ŅĤ˱X\ˠ5fIw,ƵÓЂð˯ʫ+ƭɒКȳ+§

{·� ³��˿ȄʫWVvǲ΍XǴFSʨ˯[ǨĿXêˠGrAU\Ő

ͥTG,ВŲ˯ʫUESoqjöÓ˯ʫˠUESЀ˰CsMʨ˯ʫTG,

ʨ˯[̀́XАƬUWro6W6Q˫+�»��²�z»АƬlΉ΂ǧʔ

WV[ũЦ[ƢŹ:ɗ̇XWPMƂŕ\+K[ʨ˯vąĈGrAUjɾΚ

ES=NC5, 
W8+ɮ̬ɘ§�­y³\ BMI: 17.5kg/¼Ú¿[ȾЬАƬǿ͗CwvƵ
λUEM 20���¯·˒TG,BMI: 17.5kg/¼vÀŰro6Wäæ϶[
ǿ͗CwX\ 40���¯·˒:ȵƔCsfG, 

� � �  
3. æ϶ʾƨ[ȆŠUͳǉ«��»ΛⅲΈ[ōș5 
� ʨ˯T\+���¯·ʚ[æ϶ʾƨUЬ΄ĵ[²y³�{©(ƩɛЁ)�³
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 «��²·�v΄5fG,ƋɰT[æ϶ʾƨ\ǿ͗CwXUPSЙǎX

ɅȇTȉ϶Xōqș6c;ίЦTG,ʨ˯͗Uǿ͗Cw:ďXæ϶v̇Ψ

ESæ϶[̼Ϥv�± ĺGrAUTæżlæ϶b[ANuq[Ρî:Ő

ͥXWqfG,CpX+ǿ͗Cw:AsfTōPS;M˫˱WЬ΄ĵ[ΐ

ĤvƉɤESj+æ϶\Ǝ;=ƉĺEW5AUv̇ΨGrAU:T;fG, 
� �³ «��²·�\ʨ˯[ÅǱ˱ǤĪvɴMEfG,ΛⅲΈ\���

¯· 09p���¯· 18̺ËɛfT́?fG,ЭЬEMj[GcSU+K
[ɛç:4PM9vΛⅲGrAU:϶΍TG,ΛⅲvQ?rAUT+ʚɔ

[K[ɛ-Xç:τ;S5r9ʎ̇X̃rAU:T;fG, 
 
4. ˫ȈʂǶŵ( �»¨­´»�¯·)éȐ[¦{·� 
� ϤЬ\ȾЬȝĠ[̽ɴ˟FrU͖TfG,ņƱW�{~��+æżlæ

϶XƵGrϤƎΡî+ÁϩěWæ϶ΰ̩ʫWV:+ϤЬlŭŘX̽`Q5

S5rAUvŵX̉ES5;fG,Ь΄ĵ[ίЦvƪΕΑES+ǿ͗Cw

:ÔfTUϧ6΄ĵvGrȆŠlĳɴvΤEŕ5+K[ƉĺXʬȆvř?

ro6ȺįE+ʨ˯[ǨĿT\Ψ̃vƉTro6XɐřR?S5;fG, 
 
5. ʨ˯čæ[ʱs 
ºʨ˯\+Ρî���¯·vŜi+ÚÀ[o6Xč 23 ���¯·UWqf
G, 

��»� ĒƮ ʨ˯ϟɊ ���¯·Ű 

 ĜŰΡîКȳ -1  

1 ƺČº �»¨­´»�¯·ºǱ˜ɇ͡ 1 ĜŰ(0),1 

 ���¯·T[æ϶ʾƨUΐĤ˱WЬÍ[̛̇ 2 2,3(ϟ 2Ű) 

 йŗ¿к 3 4,5 

 йŗ¿к 4 6,7 

2 Ϡǁ[ΡîUÔǨ[ʨ˯[Ιˣ 5 8йϟ 1Űк 

 йŗ¿к 6 9 

3 ȾЬАƬvȩ́CIS5r˫˜Xōq̻h 7-14 10-17йϟ 1Űк 

 йĒƮ\ǿ͗XoPS˨Wrк   

4 ƷɰXýTrйĔ˰Єʍк 15-20 18-20(2ϟX 1Ű) 

ĔɾΚ ʨ˯̺Ë 20ϟǨ   
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6. ���¯·[ʱs 
ĜŰ���¯·\˫ʔ͚ōvŜhMi+КȳɛЁ\+̱½ɛЁĿ9?fG, 
K[Ǩ\ 1Ű 50Ě[���¯·UEfG, 
 
1. ���¯·T[æ϶ʾƨ(5Ě) 
2. ΛⅲUƯЦ[ŚŠ(10-15Ě) 
3. ίЦ(y�}·�)Μƨ(3Ě) 
4. 3[ίЦXQ5SΤEŕ6(20-25Ě) 

ʨ˯b[Ȇʋ(ĵʇ) 
� �  �»¨­´»�¯·UK[ȆŠ 
� � æ϶̇ΨUK[ȆŠ 
� � K[×� WV 
 
5.ƯЦ[̇Ψ+���¯·[fUi+ʊŰ���¯·[Ì̱(3Ě) 

 
7. ɮ§�­y³XQ5S[ʬȆÍО 
ºɮʨ˯\ŅĤƋɰʨ˯vſɮUEfG, 
ºƵλǿ͗ф 
� ȾЬАƬǿ͗ 
� BMI 17.5kg/¼Ú¿ 
� 18ʓÚ¿vȄƨ (ͺǑǿ͗XƵGrʨ˯\ΝɮvBňˎ=NC5) 

  ・ʨ˯͗фļǌ�Ǳ˯Ē̏ļ+̯̋̏ļ+Ē̏ļWV	+ͲǔǱ˜ƈ+˻ιǌ�
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II. CBT-Eのロードマップ 
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III. 各論 
0. セッション マイナス1 評価面接 
 
1. ステージ1 (セッション 0～7) 
1.1 セッション 0 上手に始める(初回セッション) 
1.2 セッション 1 上手に始める 
1.3 セッション 2-7 上手に始める 
 
2. ステージ2 (セッション8、9) 
2.1 進展の評価と今後の計画 
 
3. ステージ3 (セッション10-17) 
3.1 体型へのこだわり、体型確認、思考様式 (ボディイメージ) 
3.1.1 過大評価とそこから派生したもの① 
3.1.2 過大評価とそこから派生したもの② 
3.1.3 自己評価で他の領域の重要性を強化 
3.1.4 体型確認と回避 
3.1.5 肥満感 
3.1.6 過大評価の原因を突き止める 
3.1.7 思考様式のコントロール 
 
3.2 摂食抑制、食事規則、摂食コントロール (摂食抑制) 
3.2.1 摂食抑制と食事規則への対処 
3.2.2 食べすぎをコントロールすることへの過大評価 

 
3.3 出来事、気分、摂食行動 
3.3.1 出来事に関連した食行動への対処 
3.3.2 残遺過食 
3.3.3 気分に関連した食行動への対処 
 
4. ステージ4 
4.1 上手に終わる① 
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4.2 上手に終わる② 
4.3 上手に終わる③ 

 
5. 再評価セッション(治療終了20週) 
 

6. 資料集 
 
7. 質問紙 
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0. セッション マイナス1：初回評価面接 
初回評価(90分程度) 
*EDE-Q+CIA(6.σũ̵vňˎ)vКȳĦXƧȐESjp6, 
ĜŰΡîКȳ[�»§ 
1 çvƉTM59 
 
2 ˛Ź[Ь΄ĵ[ũЦˈ 
� Ь͔ȋ 
�  
� æ϶læż[�·�µ»³ʫ 
 
� æ϶læżXQ5S[Ώɐ 
 
3 Ь΄ĵũЦ9p˟FMАƬ 
� Ǳ˜̊Þ˱АƬ 
 
� ώæАƬ 
 
4 Ь΄ĵũЦ[˰˟UϠ΄(ǿ͗[æ϶ƉϪUÚĦ[ʨ˯) 
 
5 ̯̋АƬlώæ˪ǿ[êƢ 
 
6 ̬ŀWöÓʔ+˟ʯŒ 
 
7 ƭɒʔ(̯̋˪ǿ+ώæ˪ǿ) 
 
8 ɓǦʔ 
 
9 ˛ʪUÔǨ[Ιˣ 
 
10ŎΟUʨ˯b[ǱʃT 
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1. ステージ 1 
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1.1 
セッション 0 (90 分程度) 
上手に始める(初回セッション) 
���¯·T[˷ʅф 

1. ǿ͗vʨ˯Xōq̻fIr 

2. ˛ɛˈT[̯̋˫˜[ǻσU϶ˬǘ[Ρî 

3. Ь΄ĵũЦvȩ́CIS5rϤ̔[ �»¨­´»�¯·véȐvéȐGr 

4. ƩɛЁ[�³ «��²·�vЀƛGr 

 

 �ʨ˯UƉĺXǿ͗vƺ= 

� � º/ʨ˯XɰrX4MPS\V6TEM9щ09pƛiSgr 

� � →5l5lɰM+şŴXǠ=ǨȣECsS;MWV[̣T:4r 

   � ºʨ˯͗\ǿ͗ͳώ[MiX4rj[T4PS+ÃΔlϱü͗ºK[×[ 

     MiX4rj[T\W5AUvǠΰGr, 

 

��̯̋˫˜[ǻσUK[϶ˬǘ[Ρî 

� Ь΄ĵũЦvΡîGrЏ[�»§�

� � º˛Ź[Ь΄ĵ[ũЦXQ5S(ϤŇ 4ϟ339ɨ) 
� � � Ь͔ȋ+æ϶læż[�·�µ»³ʫ+æ϶læżXQ5S[Ώɐ, 

� � � đż˱Wɔ[ȾЬ͔ȋ(ͷ5ɔUȁ5ɔ), 

� � � ȾЬȝĠфЬÍΐĤ+ƼETjK[ΐĤv̆PMɛ[ŋǴ+�µ²»Ι 

� � � ̦+�µ²»ĠІ+ЬÍ[ϢǛ, 

� � � ȾЬĠІ(ƩЏ[Ⱦōⅰ[äÀ, 

� � � ×[æ϶ΰ̩΄ĵ(ŭŘ+Àħ+ϤĩϣĵWV)фФǘ+ЬcϤ<UȇFM� �  

� � � ɛ[ЂϞ, 

� � � ЬcϤ<~��»�(ЬcMⅰUĒƮхK[ɛXЬcr[vlipsW5�  

� � � UȇFS5M9фФǘ+�²�»), 

� � � K[×[Ь͔ȋйQfgЬ5+�­»{·�+ŋ͹+ăǜ˱ȾЬк, 

� � � ϲºЭg˓lŬˍ[͔ȋ, 

� � � ÞЬф×[ÓUЬÍ:T;r9,ƋЬ:T;r9, 
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� � � æż+æ϶b[ЂǱ, 

� � � æż+æ϶XQ5S[ȆΏ, 

� � � ͳǉΡîX8?ræ϶+æż[϶΍ǻ, 

� � � ώæ̇Ψ(æ϶ʾƨlϼ+K[×), 

� � � şŴU[ʛϑ, 

� � � ͞ʿȇ, 

� � � Ь΄ĵũЦ[Ǳ˜̊Þ˱ʇͥb[ǣН, 

� � � ʝĚUВÅīb[ǣН, 

� � � ÖÍb[ǣН, 

� � � şŴ[Ób[ǣН, 

� � � ʯĵlχŠb[ǣН, 

� � � K[×[ǣН, 

� � ºЬ΄ĵũЦ[˰ˬ 
� � �  ƓʇU˰ˬ[Υ̸, 

� � �  K[Ǩ[ęɰÍ(ÅǱ˱W΄ĵ:˹ÏЂðX85S5Q9pƛfPM9, 

� � �  æ϶ʔ(Ь΄ĵũЦ[\Ffq[ĦǨ+ƻċ͞ʿ[ɩˊ+ɧƻæ϶UɧƎ

æ϶), 

� � �  ʨ˯ʔфʨ˯vȲEM9+ʨ˯:ȷíCsM9+ʨ˯̼аUKsb[Ȉ

ǘ+ʨ˯̀́ǻUŋǴǻ, 

� � ºɓǦʔ+ƭɒʔй̯̋˪ǿ+½Ͷώæ˪ǿк 
� � � ˟͡ʔ, 

� � � ƣʔ 

� � � ơíɛÙ[ƭɒ, 

� � � ͛ʔ, 

� � � ƵÓЂð(ƻċ+ИǑ+ȐÓ), 

� � � ƭɒ[̯̋̏ʔ(ʝĚАƬly³�»³), 

� � � ƭɒ[ȾЬАƬU͞ʿˬ, 

� � � ɩƬWęɰÍ(ώæ˱΂ǧ+ǻ˱΂ǧ+ʕĞ+ÍɄ+5Fi+9p95), 

� � � ɮÓ[̯̋̏ʔ(ÁƦАƬ+ʝĚАƬ+ƧčÆ͒+ä5ͳǉΡî+ͳþ+ 

� � � ˓σÊˠ),Ь΄ĵ[ũЦ[˰ˬUɛЁ˱Ђð+˹ÏЂð, 

� � º ˛Ź[˗ʪUʇͥ 
� � � åƿ, 
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� � � ͛ɿ 

� � � ƟƜ˗ʪ+ơí 

� � � ƭɒU[QW:q 

� � � ƵÓЂðʇͥ(ϱü͗+ƭɒ+ŊÓ+̊Ñ) 

      ϤŇ[ƵÓЂðʇͥ(Ь΄ĵũЦv˟FS9p) 

      ϤŇ[͵ŠUϩǻ(Ь΄ĵũЦv˟FS9p) 

ºÄƢGr̯̋АƬ 
� ˛Ź[̯̋̏ÄƢˬ(ʝĚАƬ+ÁƦАƬ+˓σΫˠ+ͳþͳʙЂϞ΄ĵ

WV 

� ˛Ź[̯̋̏ʨ˯ 

ºώæ˗Ȉ 
� � � ɨ̼[ɩˊjŜh, 

� � � ɓǦʔ, 

� � � Ēɪʔ(̼ŏϭƙ΀vŜiS), 

º(äæ϶XorÎʊ˱X˟Fr˕ǯXQ5S͙=(ʤiQ?S\WpW 
5)фςɍ 0-6vňˎ) 

� � ºЬ΄ĵũЦb[ȈǘUʨ˯ 
� � � Ь΄ĵũЦvȩ́CIS5rAUb[ΏΖ 

� � � ʨ˯Ѐƛb[Ȉǘ 

� � � ʨ˯b[ЂǱUƉĺb[Ώϕg 

� � � ˷ʅ 

� � ºK[× 
� � � /K[×Xç9Θ5ʗEMAUl̎:̃PS8=c;AU\4qfIw�  

� � � � 9щ0 

 

�� �»¨­´»�¯·[éȐ фςɍ 0-0ňˎ 

º�̵Xɥ=AUT½ʐДsSΏS+Ksv˜ΖE+WJȩ́Gr[9˜Ζ

Gr[vñG(ͪÅǱĺ), 

º�Ь΄ĵX͵ŠvȩOƛi+ƗƒǱvKKpsro6XéȐGr, 

º�ǿ͗[Θ;Tɥ=, 

º�/ �»¨­´»�¯·\+4WM[Ь΄ĵ[ũЦvȩ́CIS5rÆ
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΍Wj[v̉ES5fG,Asp[AU+K[čSvƉTrAU:T;

s]o=WqfG,K[čSXōq̻hǲ΍:4q+K6EW5UĔ˰

[ńЊ:в=WqfG0, 

º�/ɧĜ\ЬÍ[͔ȋXōq̻gfEn6,Ks9p �»¨­´»�¯

·X̉ES4r×[AU+ìT]ͳĚ[æ϶læżvV6ȇFS5r9

U5PMAUXōq̻gfEn60, 

 

��ʨ˯XQ5S[άɗф0-1ʨ˯XQ5S[άɗvňˎ 

� � ºʨ˯[ǻσUǢǜXQ5SάɗGr, 

� � ºƩɑɐʫйФǘUŰɊvŜh) 

    º���¯·BU[æ϶ʾƨXQ5SάɗGr, 

� � ºǿ͗ͳώ[Mi[ʨ˯T4rAU+ːȆ+ǋɫvßTr, 

      � � ʀǘXȂΕ˱Wǿ͗XƵES\/;PUȕį?:T;rUǹ6,A�  

� � � � � AXɰS=sM[\ɮǡXo9PM0UßTr, 

� � ºǿ͗9p[˩ũUǱϱXQ5S͙=, 

� � � � ǿ͗:˩ũlǱϱvΘTro6XĀ;9?r,ǎXʨ˯XňĭES5 

� � � � rAUv̇Ψ, 

 

�����¯·T[æ϶ʾƨ[Ѐƛ(Collaborative weighing)� 0-2æ϶̼ϤΈ 

� � ºæ϶ʾƨ\���¯·[Å˶X΄6 

� � ºǿ͗[æ϶U½Ͷ˱Wæ϶[ɇ͡ 

� � ºæ϶̇ΨUǳϭXQ5S[Ĝʐ˱ɇ͡\Ɋ���¯·ĈǛ]EXGr 

� � ºÚÀ[o6XΤE+ƭT[æ϶ʾƨ\ǈEȴTro6Xʠir 

� � � /As9pϟXнŰAAT4WM[æ϶vΏSgfG,4WM[æ϶9 

       pM=Cw[AUvƣaTEn6,Qfq+½ͅX΄6ϟX 2Ű[æ϶   

       ʾƨTæ϶XQ5S[ͷ5ȃƁlĽĚWȃƁvǫrAUXWqfG,A 

       [æ϶ʾƨXĭTSƭTæ϶ʾƨvGrAU\ʹÊvȦ=AU:͖T 

       psfG,TG[T+ƭTæ϶vʾƨGrAU\+4WM:ŐͥWІq�  

� � �  liS5MN?W59UǹPS5fG,ÔǨɛЁv9?SΥ̸X4WM� �  

� � �  [æ϶UK[ΖϵXQ5SΤEŕPS5=AUv̱ɯEfG,0 
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6.�³ «��²·�[ƺČф 

ºςɍ 0-3vˠ5S�³ «��²·��»�[άɗE+ςɍ 0-4�³ «�

�²·��»�[ΏɮvΏIr, 

ºςɍ 0-5�³ «��²·��»�(20ɳ��»)vʽG, 

 

��ƯЦфʊŰ���¯·fT[ƯЦvª«ESjp69+ɥ5SʽG, 

º�³ «��²·�[Ѐƛ, 

º �»¨­´»�¯·[ŚŠ, 

�

	�ʊŰ���¯·[Ì̱vUr 
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1.2 
セッション１(50分程度) 
���¯·ąĈÍО 
1. ǿ͗vʨ˯bōq̻fIrйʨ˯Ɠ̱к 
2. ���¯·T[æ϶ʾƨvЀƛGr 
3.  �»¨­´»�¯·vŚŠGr 
4. æ϶̇Ψйæ϶ʾƨкUæ϶XQ5Sɇ͡Gr 

 
1.���¯·T[æ϶ʾƨ� (5Ě) 
 
2.Λⅲ[ŚŠ� (10315Ě) 
º�ǿ͗[ΑˈTɥ9sS5r9, 
º�Λⅲb[Ȉǘ, 
º�ЭЬES9pΛⅲGrfT[ɛЁ\G>9, 
º�ЬÍX���+ЬcϤ<X):ʎE=ëusS5r9, 
º�ЬcMAU+ЭwNAU:˺˦jΦǟCsSj5W59, 
º�ΛⅲvQ?r¿TųЕWAU, 
º�ǿ͗b[σũì, 
/ɬЬvōPS5fIwZ?0 
/ɬЬvōPMAU\W5[TG9щWJTG9щ0 
/͢:ʝȩOȁ5U56[\çvȆŠES5fG9щ0 
/WJľǨ 2ɛ 15ĚX8⁻ơvЬcM[TG9щ0 
/\Fi9pŘ;ęGʝȩONPM[TG9щ0 
/Ř;ęGʝȩOT\W9PMpЬcS5fEM9щ0 
/WJ�´�U�»�����»vЬcMUǹ5fG9щ;P9?\щ0 
/5QʝĚ:ȁ=WrUʝØ5M[TG9щ0 
/Vs=p5[�´�WpŎ?ČspsfG9щ0 

 
3.ίЦ(y�}·�)Μƨ� (3Ě) 
º�ʨ˯b[Ȉǘ 
º� �»¨­´»�¯·UK[ȆŠ 
º�æ϶̇ΨUæ϶XQ5S[ɇ͡ 
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º�K[× 
 
4,ίЦXQ5SΤEŕ6� (20325Ě) 
º�ʨ˯b[Ȉǘ 
/ʨ˯:ƛfrAUvV68j5fG9?0 
/ʨ˯XQ5SΤEŕ5M5ǱϱlȀg\4qfG9щ0 
ɰЇXQ5S[ƩЏ˱WũЦjΤEŕ6, 
 

º� �»¨­´»�¯·UK[ȆŠ 
 �»¨­´»�¯·XQ5S[ΏΖvȲqΫΖvΖ=, 
/A[ �»¨­´»�¯·\4WM[Ь΄ĵ[ũЦvȩ́CIS5r

j[XQ5S+ȑ-:˜ΖES5rAUTG,4WM[ũЦvoq5P

K6˜ΖGrXQsS+ƉTMq+ôʎGr9jEsfIw0, 
ǿ͗[ΤXǴFS+ϚĭlĥЈv΄6, 
 

º�æ϶̇ΨUæ϶XQ5S[ɇ͡ 
æ϶̇Ψ 

      ςɍ 1-1 æ϶ƉĵXЂGrΖϵvˠ5r, 
/æ϶\ 1 ɔ[6OXjUSjƉĵEfG,Ks\ʞĚ[Ⱦō˗Ȉ+ͮ
※[ΰơ+ɨ̼şɭWVXǣНvŎ?fG,TG9p+Ф͋XʾƨGr

U+æ϶Ι[ƻCWƉĵUpusrŅűUWqfG0, 
� � � /˸“ 1[o6Xæ϶:¿:PS5rU4WM\VwWʝȩOXWqf 
� � � � G9щ0 
� � � /˸“ 2[o6Xºººº0�  
� � � /˸“ 3[o6Xºººº0 
� � � � æ϶:¿:PSjÀ:PSjŗFTjЬÍĠІ:ǠĺCsrAUvď 
� � � � ɩE+A6EM͂ȩϤ̔:���¯·T[æ϶ʾƨTÅɎCsrAU 
� � � � v˷ȪG, 
� � �  
� � � ʨ˯Å[æ϶+æ϶ƉĺXQ5S[ɇ͡ 
� � � � /æ϶\Ǡ5˟˜˱ĠǬÀX4rMi+Ͼɭ˱XǣНvŉeGAU\� �  
� � � � � USjЕE5AUTG, 
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� � � � /BMI\ώϾ4Mq[æ϶vΈGïğWɐʫTG,æ϶vώϾ[ÎÇ 
� � � � � TĪPMj[TG,0 
� � � �  BMI[Ѓøv̉G, 
� � � � � � ͿE5äæ϶� 17.5kg/¼9KsÚÀ 
� � � � � � 9Wqäæ϶ 17.6-18.9 
            äæ϶� � �  19-19.9 
            úǚæ϶     20-24.9 
            (ll)Ϥæ϶  25-29.9 
            ͿE5Ϥæ϶ 309KsÚ¿ 
� � � � ͳˌWæ϶Ɖĵv͖ȌES̱ 3kg[ǏvŎ?Čsro6XįΘGr, 
� � � �  
º�K[× 

 
5.ƯЦ[̇Ψ+���¯·[fUi+ʊŰ���¯·[Ì̱(3Ě) 

 
6.ƯЦ 
º�Λⅲ[ɂū, 
º�ƭTæ϶vΙpW5, 

 
7.ʊŰ���¯·[Ì̱vōr 
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1.3 
セッション 2～7(週 2 回、50 分程度) 
*Ŕ���¯·[ƛfqX+���¯·�·�»Uʗq[���¯·ɊvßT

r, 
��»� 1ǨĿ(���¯· 2-7)[˷ʅ 
1. Ь΄ĵ[ũЦXQ5Sɇ͡ 
ºOvercoming Binge Eating(ɔɮΪ˒\͕ΝÅTG)v 2ϟ˷T��»vʽ
G, 
ºΝɮΈ 6-1[�»§XQ5SçŰ9XĚ?Sɇ͡Gr, 

2. ΐĤʎEЬ͔ȋv̛̇(ȾЬ��{³+Ȱę΄ĵ+ʿͬȇ+äæ϶UϤĩWϣ
ĵWVXQ5S) 

3. ǿ͗:ɫhWp϶΍W×͗vňĭCIr, 
 

1.���¯·T[æ϶ʾƨ� (5ĚÚĒ ϟX 1Ű) 
 

2.ΛⅲUƯЦ[ŚŠ� (10ĚÚĒ) 
 
3.ίЦ(y�}·�)Μƨ� (3Ě) 
 
4.ίЦXQ5SΤEŕ6� (20325Ě) 
CΐĤʎE5Ь˟ʯ[ÕČ\���¯· 29 3T΄6, 
º/Ôl+4WM[Ь˟ʯvƉTƛirɛɭTG,ɧĜ\+ŀXçvЬcr9T 
\W=+5QЬcr9U56AUTG,мɔvϜES+ΐĤ˱XЬÍvUr 
AU\+Ь΄ĵũЦvȩQÓX9WqǤ̛QAU:u9PS5fG,Asv  
8AW6AU+¿ȕXWrAU\ƎƉ϶΍TG,As\+×[GcS[Ɖĺ    
v˟Frſ̈UWr9pTG,0�1-2 ΐĤʎE5Ь˟ʯ[άɗɌvʽG, 

º�ɬЬºɚЬºЁЬºƊЬº��»�[ĸi,AsÚƋ\ЬcW5o6XȪƺ, 
º�Ιˣ˱WЬÍl8lQTЬcrj[vϫȠGrфŭŘ+�­»{·�+Àħ

WV\ЬǨXëuW5o6XȪƺ, 
º�Ьc˓vƉTro6X\ȪƺEW5, 
ǿ͗/çvЬcs]55TG9щ0 
ʨ˯͗/ąĈÍО\ȾЬ��»·TG[T+çvЬcr:ũЦT\4qfI
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w,0 
ǿ͗/TjçvЬcs]559u9pW5TG,0 
ʨ˯͗/ЬÍl8lQ[ɛЁX4WM:ϭ?S;Mj[vƼEōqČsrU

9+ʄ-Wj[vōqČsSgr�¬´·�vESgS=NC5,0 
º��µ²»Ι̦\EW5o6XESjp6, 
º�ЬÍl8lQ[ǿ͗[ƨ͒\ЙǎζTW5ІqŎ?Čsr, 
º�Ιˣ˱WЬÍU8lQ[Ё→\ 4ɛЁÚ¿̘9W5o6XȪƺ, 
º�ɏE5ȾЬ��»·v×[ʯĵoqjąĈ,ǿ͗[Ьʋl˞ƄoqjąĈ, 
ǿ͗[ɔ-[ʯĵXŕ6o6XΰɋGr(ƽɿɔUÝɔ), 

ºĦjPSΙˣv̛Sr, 
� /jE+̎:ÌŞW=ЖΤESj+4WM:ʊXçvЬcr9vΘTro6�  
� � XWPS8=ǲ΍:4qfG,0 
� � ʚɬ4r5\Ħ[ɜф�³ «��²·�[Λⅲˠ̵[¿ϯX 1ɔ[Ιˣ 
vɥ;ęGo6� � �  

� � XȪ̉,ÌɭIYęɰÍ:4s]ôʎv΄5+Ksjɥ;ęE+Ʃ΄Gr, 
º�ͳĚ[̘ͬȇlʿͬȇoqj×͗[ЬcrɛЁl΄ĵvň͖XGro6X

Ȫƺ, 
º�̘ͬȇlʿͬȇXoPSçvЬcr9vʤiW5,½ÓĦ[ǐŻⅰ(ŊϦ+ϖ
Δ͗+´��WVvň͖)Ú¿vЬcW5, 

º�ÞЬXQ5S\ʬȆESΙˣv̛Sr, 
�­� }ф�{´WVTƻÝʍvUq+ʊXçvV[o6XЬcr9Ιˣ,�  
� � � � � � Эϲ\ʬȆ, 

º�ΙˣEMЬÍU8lQ[ЁXЬcW5o6XGrMi[ɐʫ, 
��ЬcrÍUЂuq[W5+ʯĵXǪÍGr, 
ЖΤ+ª»³+ŊÓʆ̲+Ɉʐ+ϣĵ+����» z·+Čʵ+�¬

¶»+Мʁ 
*ΆĵXȞGrMi[ʯĵ²��[éȐ, 

��ЬcM5U56ΆĵXˋˈvǡSr,Ks:Ǫ6ǲ΍[W5½ɛ˱Wj�  
[T4rAUvΨζGr, 
ϤЬvlqϤBG΅vώXQ?r, 
ϤЬΆĵ\½ɕǠfPM[OX+ʊ̟XʨfrU56̼а(urge surfing)
vGr, 
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º�Ь͔ȋ:ˊ̑ǕTȾЬĠІ:ņE5ǿ͗, 
ǩ-XʎE5Ь˟ʯ��»·vƺČGr,ľĦÅXˋˈ, 

º�ũЦ[Ζʤɐʫ 
��ЬÍ�·�µ»³vƑɆEMUǹ5K[ɔ[İīvɎǶGr, 

2ĚĪǹ͖[ͷ5ìT4rAUvȪȿ, 
/ΐĤʎE5Ь˟ʯ[̛̇X\ʘЌ:4r0UΘ5W:pɇ͡, 
ʚɔ[Ʃ΄ǘv 035T��»²·�EΡî, 

��ǿ ф͗ “A[o6WɐʫTЬÍvUPMAUW5иƭɒlŊÓjKwWЫ
XES5W5и” 
�/A656Ь͔ȋvώXQ?r[\Ь΄ĵũЦvĊɪGr[XUS

jǤ̛OfG,×[϶΍WƉĺvES5=Mi[ſ̈UWqfG0, 
� � � ǿ͗ф�ɬЬvЬcrUЬcr�{��:Čr[T\!0 

�/ΐĤʎE5Ь˟ʯ\K656óǶv΢E+ΎGʇÞvÂTS=s 
� � � � fGo,0 
� � � ǿ͗ф�ƍЬcrUæ϶:ƅTr[T\!” 
� � �  �/æ϶ΰ̩XЂur[\мɔTȾōCsM~�³�»[̈́ⅰXoPS

ΐƨCsfG,5QȾōEM9T\W5[TG,K6564WM[ó

Ƕv΢E+ΎGʇÞvÂTS=sr[TlPSgfEn60, 
ǿ͗ф”ЬÍl8lQvЬcrUæ϶:ƅTr[T\W59” 
�/ΐĤʎE5Ь˟ʯ\ϤЬ[ФǘvʼpE+K[̽ɴ~�³�»[̈́

ȾōⅰvʼpES=sr[TG,ŭŘvESjϤЬGrUƌ=[~�

³�»:ŝŌCsr[TGo,0 
��ƼEE9ЬcSW5[Xʿͬȇv˟F+A[ȇΒXoq[OXŭŘlÀ

ħ[ÊˠvěɫGrǿ͗XƵES 
/ʿͬȇ\+½Ͷ˱XмɛЁÚĒTʨqfG+ʿͬȇv˟FlG5ÿ

ř\ΐĤʎE5Ь˟ʯv̛̇GrAUTǩ-XɂūCsS5;fG,0 
��ЬÍ[Ιˣv̛SM=W5ǿ͗XƵES 

/K[o6W±{ ��{³\ȾЬАƬ[ĊɪvųЕXEfGo0, 
/As9p[ 20ϟЁ\йQfqʨ˯[Ёк+Ь͔ȋ:oqΐĤ˱TÌ�  
ʾT;ro6XGrAUXЂǱvȩQo6ES=NC50, 

��ʝĚϏȸ[Mi[ʯĵXŋƵGrǿ͗XƵES 
/ǿ͗:ōq̻wT5rAU\+ЬcM5U56ΆĵXȢȞGrGc
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vƣaйΙˣCsMЬÍl8lQ[ЁкAUT4q+AsvƩ΄Gr

M`X+ϦȐEMAUXWr[TG0, 
/Άĵ�» z·(urge surgingvES5r[TG,ϤЬEM5U56
ǹ5:Ǝ;=WPMqƻC=WPMqGr[TG,MUT4WM:+

K[ɔ[ǨXĔ`ϤЬEM5U56ΆĵXЯpsMUESj+Ħ[Ά

ĵvĘ˜EMU56ϦȐȇvȼW6j[T\W5[TGo0, 
/A6GrAUTƦƨEMЬÍ��»·vōqȓGAU:T;r[T

Go0, 
 
CЬ˟ʯXQ5S 
º�ЬÍvǰǖESǢǜĺ, 
/ŹƤɛXʤfPMƂȔXGuPMɛN?Ьc+ƛfqU̺uqv\P;q

CIfEn60 
º�Ĺglⅳ9p˸ȳЬcr[vlir, 
/ЬcrĚN?˴qØ?EfEn6,ʗPMj[\ЬcrĦXˑØ?S8;

fEn60, 
º�QfgЬ5\EW5o6XGr, 
/ΰ˜ÅXQfgЬ5:EM=WPMp�©vŮgfEn60, 

º�ЬÍ[ϝǘ[˨ǎXQ5S[ōqș5, 
ϤЬ[ɖЬ5\ōqșuW5, 
*ϤЬÚƋ[ЬÍT[ɖЬ5\ōqș6, 
/Ьcr��»�v͈irUͳĚ[Ьcrⅰ:�·�µ»³ElG=Wr

ÿř:4r[T+15Ě\ЬÍXɛЁv9?ro6XEfEn6,0, 
/ŏX˓:4rЁ\½ɕ̨v͏5Sgr[j55TEn6,ʞvЭwNq+

ЬcS5rЁÞΤvGr[j55Uǹ5fG0, 
/ŗǍEMÓU¤»�vŕuISgr[j55TEn60, 
*Ьcr��»�:mP=q 
� ЬcrɛЁXĠІvΜ?rAUj4r, 

 
CȰę΄ˉ�  
º�ÙĄǻȰę΄ˉфÆΕ˱ºƪΕ˱ϤЬ~��»�vÙĄGrMiXˠ5ps

r,�ȾЬ�·�µ»³:ŰǭGs]ʼƼGr, 
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º�ЙÙĄ˱Ȱę΄ˉфæ϶�·�µ»³˷˱T[ɔǎ˱X΄6,ϤЬ[~��

»�U\ЂϞ:ƱȳT\W5,�ƵĘGr, 
º�Ȱę΄ˉ[ǣНvɇ͡, 
� ͳǉΩ˰ǻŭŘXЂGrάɗ 
/ÆΕ˱fM\ƪΕ˱ϤЬ[~��»�vÙĄGrMi+fM\æ϶�

·�µ»³GrMiX΄6[TG:+4fqĳɴ:W5[TG,Ʃ\Ь

cMj[[̱ĿĚE9Ř?W5[TG0,�ϤЬ[�µ²»UŝŌCsr

�µ²»[ʂ̦v΄6AUjɩĳ, 
/ÙĄ˱XlPS5r[T4s]+K[ĳɴvóFSϤЬv͂ȩEo6

UEfG,GWuO+CpWrЬcϤ<XƵESǱ˜˱ȝĠȆζ:äÀ

ESEf6[TG0, 
/ώæŕêˬ+˕XЖΖσ˨ǎйAs\ǱƫǻÁɋͩvǝ;τAE9Z

W5[TńЊTGкŨʷͭ͞Ǝ+Ħʒ[ĒûΈК[~�ª³σ[˂Ζ:

˟FfG0, 
/ũЦ:Ϡ΄GrU+͐ǽǱl͎ȁȇ+̐ƱlBf9EWV:˟fsf

G0 
� ЙÙĄǻȰę΄ĵvUrǿ͗X\+KsvlirʤȆvGro6Xñ

G, 
� ÀħlğƾħÊˠXЂGrάɗ[ì 
/ÆΕ˱fM\ƪΕ˱ϤЬ[~��»�vÙĄGrMi+fM\æ϶�

·�µ»³GrMiX΄6[TG:+4fqĳɴ:W5[TG,Ʃ\À

ħ\Ь˓[ŝŌXdUwVĳɴ:4qfIw,ğƾħXʹPS\˲ˊT

G0, 
/ÙĄ˱XlPS5r[T4s]+K[ĳɴvóFSϤЬv͂ȩEo6

UEfG,GWuO+CpWrЬcϤ<XƵESǱ˜˱ȝĠȆζ:äÀ

ESEf6[TG0, 
/ÀħjğƾħjͪʞXoq+B=̄ɭ˱Xæ϶XǣНvŉeEfG0, 
/ώæŕêˬ+˕XЖΖσ˨ǎйAs\ǱƫǻÁɋͩvǝ;τAE9Z

W5[TńЊTGкŨʷͭ͞Ǝ+Ħʒ[ĒûΈК[~�ª³σ[˂Ζ:

˟FfG0, 
/ũЦ:Ϡ΄GrU+͐ǽǱl͎ȁȇ+̐ƱlBf9E+8ⅱ[ʳπW

V:˟fsfG0 
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� � � Àħ[ÅʍfM\ϟBU[˄ʼ(ʚϟĿⅰHQQUGr), 
� � � /ÅʍGrϤ̔T+ʞĚ:ξ˥ElG=WPS+h=g:˟F+½ɛ˱ 
� � � � Xæ϶:ƅĭGrAU:4qfG0U4p9Fiάɗ, 
 
Cʿͬȇ 
*ЬÍ˯ʫ˱WûКXˋˈvǡS+ΐĤʎE5Ь˟ʯ[̛̇U̻gŕuIS΄

6,æżb[ANuqXЂϞEMûК\AAT\șuH+��»� 3 Tōqș
6, 
º�ʿͬNUȇFrĒ˱W˟˜˱WȇΒ, 
ʎǎW˟˜˱æа�AsvōqȓGMiX\ΐĤʎE5Ь˟ʯ:Ɋ¹ɨǲ

΍, 
ºͳĚ:ЬcϤ<NU͖Tr, 
�  ɔ-[~�³�»ǲ΍ⅰvɇ͡, 
º�ͬϯ:̙;ęS5rUǹ6, 
äæ϶[ǿ͗Xo=gpsrΞT, 
ͳĚ[ƮƝXQ5S\ņE5ĝɎvÀGÿř:4r, 
ЬŤ[̕ЩlˇϴЭɍWVTͬϯͰЋ\ΦǟCsrAUv�z����¯

·Gr,A[æаUƏPMU56AUvŗ̡XșuW5o6XȪƺGr, 
в͌͂σWj[oqjв~�³�»[j[vϫa+ˇϴЭɍȾō[ĠІ+ͬ

ϯvǠΰGro6Wɪv˾W5WV[ǆƐvGr, 
/͛Ƃ[ŗĂ:±·�[ǨX8ͬ:TP^PSfG9щƉĺES5fG

9щ0 
º�·ɪ:USj;Q=ȇFr, 
/ЬǨ[ͳˌWæż[Ɖĺ\ʶTŇrj[TG,ЬcϤ<lƏPMAU[Ȫ

ʅT\4qfIw0, 
º�ƏPS5rUȇFr, 
��»� 3Tōqș6[:ͷ5, 
/ƏPS5rUȇFS5rAUU+ƩЏXƏPS5rAU\ŗFT\4qf

Iw0, 
 
Cäæ϶b[ƵĘ 
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CϤĩϣĵb[ƵĘ 
º�ÙĄ˱ϣĵфÆΕ˱ºƪΕ˱ϤЬ[~��»�vÙĄGrMiX΄usr,

�ʨ˯X85SōqșuW=Sͷ5, 
º�ЙÙĄ˱ϣĵфϣĵ:æ϶�·�µ»³˷˱TɔίUES΄Wusr,ȾЬ

U[ЂϞ\ƱȳT\W=+ʝĚvΰɋGrMiX΄6Ƃŕj4r, 
º�ϣĵ:ϤĩT4rWp:�³ «��²·�[œû[ʈXΛⅲGr, 
º�äæ϶[ǿ͗X\˕XʬȆ:ǲ΍, 
º�ϣĵ[ǣНXQ5Sɇ͡, 

/ÆΕ˱fM\ƪΕ˱ϤЬ[~��»�X́=+fM\æ϶�·�µ»

³[Ϝǎ[ǢUES΄6[TG:+æ϶�·�µ»³[ȕʘUES\ʛ

ϑ˱ĳɴ:4qfIw0, 
• /ǠϘ˱X΄6Ƃŕ+ϣĵXƵGrĒWrΆĵXoq+ϣĵ:×[ʯĵ
oqąĈCsS5fIw9щ0 

• /ͿE5äæ϶Xorб̭En6ˬlЖΖσ˨ǎvà6Ƃŕ+ώæ˱X
USjńЊT+бȟvEMq+Ǳͱ:ʍfPMqGrAU:4qfG,0 

• � ǠϘ˱X΄PS5rƂŕ[Áğ й˳ìT]+ɛЁʳπ+̊ Þ˱XʹÊк

XQ5Sjōqș6, 
 
C϶΍W×͗(ìфÃΔl�»��»WV)[ʨ˯b[ƺČ 
ºfHöÓ 50Ě,K[4Uǿ͗U×͗U[���¯· 45Ě,Ι 95Ě,���
¯·\ 3Ű̔ǘfT, 
º�϶΍W×͗vЂupIrMi[Ȫʅ 
��×͗\ǿ͗:ƉĺGr[vį?rAU:T;r9, 
��×͗\+ǿ͗:ƉĺGrAUvųЕXES5r[T\W59,ìT]+

ǿ͗[ƋΕlЬ΄ĵXQ5Sȁ5�ª·�vES5rWV, 
º�ǿ͗[ƌ=\϶΍W×͗XƵESjͳĚ[Ь΄ĵ[ũЦvБES8q+

Ksvɗp9XGrAUTj6ǨȓqT;W5o6XGrU56ğˈ

j4r,�

º����¯·[ĒƮ�

��ʨ˯͗[̹Õ+8Þ5Gr˷˱[άɗ, 
��ǿ͗Xorʨ˯ŉ`K[γ˜˱ɺȧ,ͳĚ:WXvōq̻j6UES5

r[9[άɗ, 
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��϶΍W×͗[ΏΖv͙=, 
σũX̣Tr, 
KsLs[ũЦXōq̻h, 
ЬÍlƋΕXQ5SòΠvʠiS=rǿ͗b[ƵĘ,òΠvÂTr[v

Ɏr9+1ŰN?XGr, 
��ƩЏ˱XȺįGrlqɐvΤEŕ6, 
ǿ͗:ΙˣEMЬÍl8lQ[ЁXЬcM5ΆĵXƵĘGrAU:ųЕ

WƂŕ+Ⱥį[΍βXǴTr, 
äæ϶ǿ͗:WXvVs=p5Ьcr9vȺįES+K[Ǩ\½ʐǝ5

Sǿ͗ͳp:ʤiro6XñG, 
 
5.ƯЦ[̇Ψ+���¯·[fUi+ʊŰ���¯·[Ì̱ (3Ě)  

 
6.ʊŰ���¯·[Ì̱vōr 
*���¯· 7[̺uqX\ʊ9p\ϟX 1Ű[���¯·UWrAUvß
Tr, 
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2. ステージ 2 
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2.1 
進展の評価と今後の計画 
セッション 8、9 (週 1 回、50 分程度) 
˷˱ф1. Ϡ΄ĐŕvďXŚŠGr, 
� � � 2. Ɖĺb[АƆvΏQ?r, 
� � � 3л �»¨­´»�¯·[ŚŠ, 
� � � 4.  Broad�»�¯·(Νɮvňˎ)[ CBT-E[ϩǴvɾΚGr, 
� � � 5. ��»� 3[Ιˣ, 
*ŗɛX+ΐĤʎE5ЬÍ+æ϶ʾƨ+ƭT\æ϶v\9WpW5WV��»

� 1[΍̷\��»� 2ÚЅj̀́Gr, 
*EDE-Q, CIA, K[×[Ǳ˜���vɑ΄ESjͷ5, 
 
1. ���¯·T[æ϶ʾƨ� (5ĚÚĒ ϟX 1Ű) 

 
 

2. ΛⅲUƯЦ[ŚŠ� (10ĚÚĒ) 
 
3. ίЦ(y�}·�)Μƨ� (3Ě) 
 
4. ίЦXQ5SΤEŕ6� (20325Ě) 
Cʨ˯[Ϡ΄ĐŕvďXŚŠGr, 
º�ç:ƉĺESç:ƉĺEW9PM9v�±·�ͷ=ΡîT;ro6Xƺ

=, 
º�GTX˟FMƉĺvǠΰEM¿T+V[o6WũЦ:ʗƢES5r9vΏ

Q?S5=�AsfT[ʨ˯Tͷ9PMAUvΤEŕ6, 
º�6Q˫:W59V69vΡîGr(ͳǉȚĝ+ː Ȇllrʝ[äÀ+ƯЦv

EW=WrWV[ć÷:W59,jE6Q:4s]΀˓ʨ˯v΄6, 
CƉĺGrAUb[АƆvɗp9XGr, 
º�/Ô+4WM[ʨ˯[ϠgĐŕv̇ΨGrN?T\W=+4WM[ʨ˯X

ƵGrʝȩOvΏQi˸Gͷ5ʇÞTG,̎MO:΄PS5rAUlϠg

ĐŕXʿψES5fG9щç9ȷɼES8;M5ũЦWV\4qfIw

9щ0, 
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º�̎MO:ďX̳ǫEMƉĺvϦȐGrMiXˠ5Mʨ˯:6f=ëus

M9V69jĔɾΚEfEn6,AsfT[ʨ˯X8?rʄ-W΍̷[½

ΓΈ:4qfG,½ͅX˷vϜES+V[o6XϠȯES5r9͖TSg

fEn60,�2-1 ʨ˯[΍̷vΏW:p, 
º�ʨ˯[ȕПlňĭXЂurũЦ:ɗp9UWPMƂŕ\K[ŅűvȲG, 

-ȾЬАƬͳæXor΍ű� �»¨­´»�¯·XǴFṠΨGr, 
-½Ͷ˱АƆ 
�Ɖĺb[ǼǸ 
� Νɮ̟ 11̜ p191ňˎ, 
�čͶ˱WƉĺXƵGrȢȞйСŶCWVк 
� ȢȞ[ˀvȲEęG, 
� Ɖĺ[̽ɴorj[9щ�ǼǸvɗp9XE+ōq̻h, 
� 59WrǢ[ƉĺXƵESj+oqčͶ˱XȢȞv̉G[9щ�˫˱Ƨ�  
� � čÆ͒(Νɮ̟ 13̜)läæ϶(Νɮ̟ 11̜):ЂÂES5r9j 
  EsW5, 
�ʨ˯X̞ŕGro6W΍ű(ÖÍ[¢´��¬»+ơí[΍ʠWV) 
� ʨ˯vɧąĈUGrAUvǠΰGr, 
� ƉĺGrAU[ǫƑXQ5SΤEŕ6AUjo5,Νɮ̟ 11̜ p191ň
ˎ, 
�Ƌ˱{£·�UƵÓЂð¿[ųЕ(Νɮ p302ňˎ) 
� ſɮ˱Xǿ͗[˟ʯXç:τAt6UjȾЬАƬXˋˈvǡSS5=, 
� �±{�����¯·vΜ?rƂŕj4r(1-2Ű)�ųЕUK[ΖʤX�  
� Q5SΤEŕ6, 
� ńʇ:ʸĢWƂŕ\ CBT-EvɊϟЁǛɭGrƂŕj4r, 
� ũЦ:ΖʤEMǨ\+ϢsvōqȓG���¯·vȩQ, 
�ÁĽĚWΙˣ 
� Ιˣ[϶΍ǻvĔǘǠΰGr(ЬÍ[ΙˣWV) 
 6Q 
� ĽĚXΡîE+6Q[ʨ˯v΄6,6Q[ʨ˯Xoq���¯·vǛɭ�  
� GrAUj4r, 
!Åɹ˱Wä5ͳƸǱ 
� Broad versionvϩǴ(Νɮ̟ 13̜)фɮ̬ɘ§�­y³X\ŜfsfIw 
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"Ƨ˝Æ͒ 
� Broad versionvϩǴ(Νɮ̟ 13̜)фɮ̬ɘ§�­y³X\ŜfsfIw 
#΀˓Êˠ 
� Ɖĺ[АƬXWrWp]+΀˓ÊˠXQ5Sōq̻h,�CBT-E[½�  
� ɛÅɎ9Åʍ 
� Ёʉ˱W΀˓Êˠ\ CBT-ETōqș6, 
$CBT-EXƵGrƠȁ 
� ½˟ȏŢls]KsN?[AU:ǫpsr,̼а˱X̛ΠCsMʨ˯ʫ�  
� T4rAUvŎ?ČsSjp6, 

 
C �»¨­´»�¯·[Ώ˸Eºôʎv΄6, 
� ¿Λ[ΡîvϽgS+ǲ΍WƂŕ\ôʎGr, 
 
CCBT-E[ Broad versionvëˠGr9V69vʤir, 
 
C��»� 3[��{· 

1. æżUæ϶[ϤƎΡî(3.1ф¥�z»{ª»�) 
�� ЬcrAUv�·�µ»³GrAU[ϤƎΡî(3.2фȾЬȝĠ+ЬÍΐĤ+
ȾЬ�·�µ»³	�

3. ȾЬȝĠфȾЬvȝĠEo6UÜSS5rAU(3.2фȾЬȝĠ+ЬÍΐĤ+
ȾЬ�·�µ»³) 

4. ЬÍĠІ(3.2фȾЬȝĠ+ЬÍΐĤ+ȾЬ�·�µ»³) 
5. äæ϶T5rAU(Νɮ̟ 11̜фɮ̬ɘ§�­y³T\ș5fIw) 
6. ęɰÍlʝĚ:;P9?UWq˟FrЬ΄ĵ[Ɖĺ(3.3фęɰÍ+ʝĚ+
Ь΄ĵ) 

�V[ПǕT΄69vʤir, 
� äæ϶[Ƃŕ\ 5.:ɧąĈ, 

    1.4r5\ 2.9pƛirAU:ƌ5, 
1.U 2.vșPM 132ϟǨX 3.U 4.vș6, 
4vșPM 132ϟǨX 6.vș6, 

 
5. ƯЦ[̇Ψ+���¯·[fUi+ʊŰ���¯·[Ì̱ (3Ě)  

 



 33 

6. ʊŰ���¯·[Ì̱vōr 
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3. ステージ 3 
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3.1 ボディイメージ 
���¯·[˷ʅ 
ȾЬАƬ[˘˕[/Åɹ[̯̋˫˜0T4r,A[«�­»³T\æ϶læż

U+Asp[�·�µ»³b[ϤƎΡîXƵĘGr,AsX\ 6 Q[ÆW΍̷
:4r, 
1. ϤƎΡîUKs9pʰ˟EMj[vŗƨGr 
2. ͳǉΡîX85S×[ТŽ[϶΍ǻvǠĺGr 
3. æż̇ΨUǳϭbƵĘGr 
4. /͞ʿȇ0bƵĘGr 
5. ϤƎΡî[ŅűvϚ̗Gr 
6. ȾЬАƬ˱ǹ͖ʄǜ[�·�µ»³vƣ͔Gr 
 
3.1.1 過大評価とそこから派生したもの① 
セッション 10-17 (週 1 回、50 分程度) 
体型へのこだわり、体型確認、肥満感と思考様式 

• ʨ˯X\ɛЁ:99q+ƉĺjmP=qES5rMi+��»�оXō
q̻hЏ\+ɖiXAsXōqȱ9r, 

цæżºæ϶[ANuqXƵGrƵĘȕПш 
� ϤƎΡîUKA9pʰ˟EMj[vɗp9XGr, 
� ͳǉΡîX85S×[ТŽ[϶΍ǻvǠĺGr, 
� æż̇ΨUK[ŰϭXƵĘGr,йæ϶̇ΨUK[Űϭ\��»�мv̇
Ψ,к 

� “͞ʿȇ”XƵĘGr, 
� ϤƎΡî[Ņűv̙;ʍir, 
  ȾЬАƬ[ǹ͖ʄǜ[�·�µ»³vƣa, 
• ½ͶXɧĜ[пQ\+A[П˧T΄6,ɧǨ[ÎQ\��»�о[̺˶
ϖ=fTʗES8=, 

• �~�T+æżйæż̇ΨU̇ΨŰϭ+͞ʿȇкUæ϶йæ϶̇ΨU̇Ψ
Űϭк[ϤƎΡîvǩ-XōqЈ=, 

• Åɹ[̯̋˫˜XǣНvÂTrAsp[űơvōqЈ;+˫˜XƎ;W
ǣНvÂTr, 

• Ó˟[×[ТŽ[϶΍ǻ:ƅE+ЬÍĠІXƵĘEйΝɮ 9̜U 11̜v
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ňˎк+ęɰÍXЂϞEMЬ΄ĵƉĺXōq̻hйΝɮ 10 ̜ňˎкAU
T˹Çĳɴvǫr, 

• ǿ͗vϾǑϚϊEM̗̅T\+ǿ͗:ʨ˯ÅXƣwN΄ĵvUq́?r
U+ʨ˯Ǩ 6~99ɨTϤƎΡî:ǩ-Xʼr,йª·��·�ΙˣхΝɮ
12̜vňˎк,  

• AsvƛiMp+КȳT̀́ESș5́?r�»§UGr, 
7. ���¯·T[æ϶ʾƨ� (5ĚÚĒ ϟX 1Ű) 

 
 

8. ΛⅲUƯЦ[ŚŠ� (10ĚÚĒ) 
 
9. ίЦ(y�}·�)Μƨ� (3Ě) 
 
10. ίЦXQ5SΤEŕ6� (20325Ě) 
��ϤƎΡîUKA9pʰ˟EMj[vɗp9XGr, 
º�ͳǉΡîU56Ȥλ˱WΤЦXQ5Sǿ͗vɇ͡Gr, 
º�lqōqì  
ʨ˯͗фÔɔ\4WM:æżlΏM˷vʝXES5rAUXˋˈvǡSSg

o6Uǹ5fG,WJ9U56U+4WM[ЬÍ[ũЦvș5W:pu9P

S;MAUvȬqϗrU[ �»¨­´»�¯·vňˎ]+4WM[æżlæ
϶b[ÁƦ:ÅǱvłiS5rAU:Ě9qfG,Ksp:4WM[ЬÍ[

ũЦvϠ΄CIr϶΍WűơT+4WMvͻEiS5rAUW[T+̎MO

\K[AUXjˋˈvǡSrǲ΍:4qfG,  
ǿ͗ф\5+̎\5QjæżvʝXES5S+Ǹ=S+Ks:ͳĚTjƠT

G, 
ʨ˯͗фfHĜiX+̎MO:gWV6lPSͳĚͳώvΡîEMqĝɎE

MqGr[9vΤGǲ΍:4qfG,ɝϜ+Ó\ʄ-Wj[XǪPSͳĚͳ

ώvΡîEfG,ìT]×ÓU[Ђð\̽ʃƎěTGºººƭɒlŊÓU[

Ђð\VwWȇF9,×X+ÖÍlÝɔ\V69ººº�¦»�l+МʁN

PMq+ɍ˜NPMq,ΏM˷j϶΍9jEsfIw,Ô+jEÓ˟[͸-

W˓Í:6f=΄PS5rWp+ʝĚ:55?sV+jEK6TW?s]ʝ

Ě:ʥh,ʝĚ:ʥhɛU56[\+K[ТŽ[϶΍ǻṽr55ȕ:9q
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XWqfG,jE4rТŽ:6f=5PS5W=SʝĚ:ʥwT5rWp+

Ks\ͳĚ[ͳǉΡîvǇœGrUSj϶΍WТŽ[Őͥǻ:в5TG,u

9qfG9щ 
ǿ͗ф\5+̎jK6ǹ5fG,ìT]̎\ΏM˷TɮǡXʝĚ:ʥwT+

ƋXjęW5U;j4qfG, 
 ʨ˯͗фN9p+æżlΏM˷:ͳĚ[ͳǉΡîX85SЙǎX϶΍XWP
S5rU56AUTG,A[AUvΈGͷ5ɐʫ:4PS+4WM:ͳĚv

ΡîGrЏX϶΍ΑGrʄ-WТŽvȫ@S+Ksv�±{�TΈESē�

± vȶ;fG,K[�±{�:Ǝ;=Ws]WrdV+Ks\oq϶΍U

56AUTG,Ô9p½ͅX4WM[ē�± véPSgM5Uǹ5fG,

ƛiXǲ΍W[\4WM:ͳĚvΡîGr¿T϶΍ΑGrAUvɥ;ęG

AUTG,Ks\çTEn69щ 
 

º�ǿ͗:ͳĚ˘ͳ[ͳǉΡî[Ö̻gv˜ΖT;ro6X+ 
млǿ͗:ͳĚvΡîGr¿T϶΍ΑGrÓ˟[ТŽ[²��vér,�  
ºæż+æ϶+ЬÍ:²��Xȫ:pW9PMƂŕ\+ʊ[o6XΘŉGr,

“ƮƝ+æż+æ϶lЬÍv�·�µ»³GrAU\V6TG9щ” 
нл²��Xȫ:PMͳǉΡî[ТŽv϶΍ǘTПãR?й±·�R?кE

S5=, 
ºǿ͗:V[o6XͳĚvΡîGc;UǹPS5r9T\W=+ƩЏV[o

6XͳĚvΡîES5r9:ɗp9XWro6XİirAU, 
олÛ[ē�± vér,KsLs[�±{�[�{�:ǿ͗[ͳǉΡîX

UPS[϶΍ǘŕ5vΈGйςɍ 3-1ē�± ňˎк 
плȶ5Mē�± XQ5S+ǿ͗[ȆΏvƹZr,A[ϤƎΡî\+ȾЬ

АƬ[đżT4q+ƉTrAU:T;rUĔΨζCIr, 
 
5. ƯЦ[̇Ψ+���¯·[fUi+ʊŰ���¯·[Ì̱ (3Ě)  
ē�± vĔɾΚESjp6: ɔ-[Ȉǘº́ ĵй�³ «��²·�Λⅲк

XſR;+ē�± :ũЦ[ʎ̇WƩȈvŋəES5r9ɾΚESjp5+

ē�± véq˸ES5=, 
   �³ «��»[ΛⅲvQ?MǨXƨɭ˱Xē�± vɥ5Sjp6[j�  
�  ͷ5, 
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6. ʊŰ���¯·[Ì̱vōr 
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3.1.2 過大評価とそこから派生したもの② 
セッション 10-17 (週 1 回、50 分程度) 
体型へのこだわり、体型確認、肥満感と思考様式 

• ʨ˯X\ɛЁ:99q+ƉĺjmP=qES5rMi+��»�оXō
q̻hЏ\+ɖiXAsXōqȱ9r, 

цæżºæ϶[ANuqXƵGrƵĘȕПш 
 �ϤƎΡîUKA9pʰ˟EMj[vɗp9XGr, 
�ͳǉΡîX85S×[ТŽ[϶΍ǻvǠĺGr, 
��æż̇ΨUK[ŰϭXƵĘGr,йæ϶̇ΨUK[Űϭ\��»�мv̇

Ψ,к 
�“͞ʿȇ”XƵĘGr, 
��ϤƎΡî[Ņűv̙;ʍir, 
��ȾЬАƬ[ǹ͖ʄǜ[�·�µ»³vƣa, 
• ½ͶXɧĜ[пQ\+A[П˧T΄6,ɧǨ[ÎQ\��»�о[̺˶
ϖ=fTʗES8=, 

• �~�T+æżйæż̇ΨU̇ΨŰϭ+͞ʿȇкUæ϶йæ϶̇ΨU̇Ψ
Űϭк[ϤƎΡîvǩ-XōqЈ=, 

• Åɹ[̯̋˫˜XǣНvÂTrAsp[űơvōqЈ;+˫˜XƎ;W
ǣНvÂTr, 

• Ó˟[×[ТŽ[϶΍ǻ:ƅE+ЬÍĠІXƵĘEйΝɮ 9̜U 11̜v
ňˎк+ęɰÍXЂϞEMЬ΄ĵƉĺXōq̻hйΝɮ 10 ̜ňˎкAU
T˹Çĳɴvǫr, 

• ǿ͗vϾǑϚϊEM̗̅T\+ǿ͗:ʨ˯ÅXƣwN΄ĵvUq́?r
U+ʨ˯Ǩ 6~99ɨTϤƎΡî:ǩ-Xʼr,йª·��·�ΙˣхΝɮ
12̜vňˎк,  

• AsvƛiMp+КȳT̀́ESș5́?r�»§UGr, 
м.����¯·T[æ϶ʾƨ� (5ĚÚĒ ϟX 1Ű) 

 
 

2. ΛⅲUƯЦ[ŚŠ� (10ĚÚĒ) 
 
3. ίЦ(y�}·�)Μƨ� (3Ě) 
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4. ίЦXQ5SΤEŕ6� (20325Ě) 
��ϤƎΡîUKA9pʰ˟EMj[vɗp9XGr(́;) 
ē�± XQ5SCpXθγE+ǲ΍XǴFS�±{�[�{�vôʎGr,

½Ͷ˱X+æżUæ϶[�±{�\ȨƎCsr, 
º�æżºæ϶UK[�·�µ»³[ϤƎΡîU56+йē�± :̉Gкͳǉ�  
Ρî[Ö̻gXoPS+VwWũЦ:τAqǫr[9vɾΚGr, 
млē�± :½Q[�±{�TłТCsrU+Ó˟[Ώɐv˙=E+͵Š

lȖͥ+ÓЁЂð\ˊΑCsSEf6, 
нлƮƝlæ϶+Ksv�·�µ»³GrAUX϶ˈv͏5SͳĚvΡîG

r[\+ɮσ˱XũЦ:4r,ʊ[o6XßTSjo5, 
� “a.� Ó[æż+æ϶+ЬÍ\˟˜ƣ˱éˠ:Ā5SǠīX�·�µ»³C� �  
� sS5r[T+ͳĚTЬÍv�·�µ»³Eo6UESjІˤ:4qfG,�  
� ̄ɭЁ\ЬÍv�·�µ»³T;Sj+ϾɭЁXWrU+9Wq[İī: 
� ǲ΍T+K[̽ɴ˖˔jà5fG,æżlæɻjŗʄT+ƎȢŎ?Čsr� �  
� E9W5j[W[TG,  
� “ы. ƌ=[Ó:ͳĚoqjжī˱XΏTr9jEsfIw,˜ˡ[�  
� ½Q\+ȾЬАƬvȩQÓ:ͳĚ[ƮƝvΡîGrU;X+ͳĚvж 
� ī˱TW5Uǹ5:OT4PMq+×ÓUʛcSśƨ˱XWPMqGrM 
� iTG,A[̽ɴ+ͳĚ\�ªNU͍ϗEȇFro6XWqfG, 

� � � ”ь.A[o6XͳĚvΡîÉ?rU+l:SͳĚvƬGro6W΄ĵ 
� � � vUro6XWqfG,ìT]+[ʨ˯͗\ƼЬ+ϤЬ+ͳǉΩ˰ŭŘ+ 
� � � ÀħÊˠWV[o6WǡS\frìv²��y�¢Gr]к,KESȾЬА 
� � � Ƭ\ʨpW=Wq+ɔ-[˟ʯ[σjÀ:qfG, 
º�ɧ̺���¢UES+ϤƎΡî:jMpEM̽ɴvŜiS+“Ȩǟ˒ �» 
¨­´»�¯·”véȐGr, 
мл� fH\+æżlæ϶+ƮƝX϶ˈv͏5M̽ɴ+ǿ͗\V6΄ĵE+  
çv̼аGr[9vǿ͗ͳώXƹZr, 
нл� ˷ʅ\+æż-2[o6Wŵv+ʨ˯͗UUjX+̂ŃvĭTMqǠ

ΰEMqEW:p+éqęGAUй3-2ňˎк, 
/æ϶læż[ANuqU+Ksv�·�µ»³GrMiX΄PMAUl

KsXoq˟FMAU:+9TPSANuqvǠir̽ɴXWPS5fG,

ìT]+æżv͍qϗĖΨES5rUæżXƵGrÁʿ:ķPS;fG
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E+ͳĚ[æ9p˷vͣ?Mq+æ϶ṽr[vϭ?S5rU̇ƩXǼs

lANuq:́=AUXWqfG,͞ʿȇXQ5S\fNΤES5fIw

:+1͞ʿ2Uŗ½ΑCs+ƋΏXQ5S[Áʿ:ȩ́GrAUXWqf

G,A[o6WANuqXoq˟FMÍɶT+æ϶læżb[Áʿ:Cp

XķqfG[T+AsXƵĘGrAU:ǲ΍UWqfG,j6u9PS5

ro6X+ȁǮ˞XЉqfG,A6EMũЦX̛Oř96AUTȁǮ˞v

ɎOěrAU:T;fG,0 
 ºæżlæ϶+K[�·�µ»³b[ANuqXƵĘGrɐʫvǿ͗U½  
   ͅX͖Tr,ʊ[нQvÄ΄ES΄6, 

мл� ͳǉΡî[×[ТŽ[϶΍ǻvǠĺGrAUйē�± [×[�±

{�[Ǝ;ClɊvƅlGк, 
нл� æż+æ϶+K[�·�µ»³[϶΍ǘvƻC=GrAUй�±{

�[�{�vƻC=Grк,½˧ɩĳW[\+ϤƎΡîoq˟Fr

О˷Xōq̻hAUT4r, 
 
5. ƯЦ[̇Ψ+���¯·[fUi+ʊŰ���¯·[Ì̱ (3Ě)  
 �»¨­´»�¯·[̇Ψ, 
Ʃ΄Gc;О˷v͖Tr, 
 

6. ʊŰ���¯·[Ì̱vōr 
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３.1.3 自己評価で他の領域の重要性を強化 
セッション 10-17 (週 1 回、50 分程度) 
体型へのこだわり、体型確認、肥満感と思考様式 

• ʨ˯X\ɛЁ:99q+ƉĺjmP=qES5rMi+��»�оXō
q̻hЏ\+ɖiXAsXōqȱ9r, 

цæżºæ϶[ANuqXƵGrƵĘȕПш 
��ϤƎΡîUKA9pʰ˟EMj[vɗp9XGr, 
��ͳǉΡîX85S×[ТŽ[϶΍ǻvǠĺGr, 
��æż̇ΨUK[ŰϭXƵĘGr,йæ϶̇ΨUK[Űϭ\��»�мv̇Ψ,к 
��“͞ʿȇ”XƵĘGr, 
��ϤƎΡî[Ņűv̙;ʍir, 
 ȾЬАƬ[ǹ͖ʄǜ[�·�µ»³vƣa, 

• ½ͶXɧĜ[пQ\+A[П˧T΄6,ɧǨ[ÎQ\��»�о[̺˶
ϖ=fTʗES8=, 

• �~�T+æżйæż̇ΨU̇ΨŰϭ+͞ʿȇкUæ϶йæ϶̇ΨU̇Ψ
Űϭк[ϤƎΡîvǩ-XōqЈ=, 

• Åɹ[̯̋˫˜XǣНvÂTrAsp[űơvōqЈ;+˫˜XƎ;W
ǣНvÂTr, 

• Ó˟[×[ТŽ[϶΍ǻ:ƅE+ЬÍĠІXƵĘEйΝɮ 9̜U 11̜v
ňˎк+ęɰÍXЂϞEMЬ΄ĵƉĺXōq̻hйΝɮ 10 ̜ňˎкAU
T˹Çĳɴvǫr, 

• ǿ͗vϾǑϚϊEM̗̅T\+ǿ͗:ʨ˯ÅXƣwN΄ĵvUq́?r
U+ʨ˯Ǩ 6~99ɨTϤƎΡî:ǩ-Xʼr,йª·��·�ΙˣхΝɮ
12̜vňˎк,  

• AsvƛiMp+КȳT̀́ESș5́?r�»§UGr, 
м.����¯·T[æ϶ʾƨ� (5ĚÚĒ ϟX 1Ű) 

 
 

н.�ΛⅲUƯЦ[ŚŠ� (10ĚÚĒ) 
 
о.�ίЦ(y�}·�)Μƨ� (3Ě) 
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п.�ίЦXQ5SΤEŕ6� (20325Ě) 
� �ͳǉΡîX85S×[ТŽ[϶΍ǻvǠĺGrAU, 
º�æżlæ϶vϤƎΡîGrU+ͳǉ͠ƨ˱XĀ=\H[ĚϷvϤƻΡî�  
ESEf6, 
мл� ×[ТŽ[Ɋ:ƼW=Wr,йǿ͗[ē�± X\×[�±{�:

dUwVW5к 
� � � нл� ×[ТŽ[϶΍ǻ:ƻC=Wr,й�±{�[�{�:ƻC5к, 

ºǿ͗:Ó˟[×[ТŽXʦУE+Ksp[ТŽvoq϶΍ΑGro

6XGr, 
ºͺǑ˰ˬ[Ƃŕ+ȾЬАƬ˕ɩ[ANuqXůusS5rЁX+Ƶ

ÓЂðWV[˰Ϧ:Ϣs+Îʊ˱WАƬ:˟Fr,KsfTϤƼΡî

ES;M×[ĚϷvá]GAU\+ǿ͗[˰ϦК[ϢsvōqȓGĳ

ɴjƎ5XɭǧT;r, 
� � � ц×[ТŽ[϶΍ǻvǠĺGrȕПш 

млAsXōq̻hγ˜˱ɺȧvάɗGr, 
/4WM\AsfT+ͳĚ[Ô[ē�± [ǢXʿψES5W5+˕

XЬÍ+æż+æ϶:łir�±{�:jPUƻC=4PSdE5+

UΘPSApsfEM,K[Mi[ɐʫ\+ÔfTͨXϚ5lPS;

M×[ТŽXʦУGrAUTG,AsXɛЁvπlGAUT+×[Т

Ž:ͳĚ[ÓЁUES[ΡîXUPS+oq϶=+ǣНvÂTrj[

XWPS=r[TG,0 
нлǿ͗:ːÅT;rɏE5ʯĵvΏQ?r, 
ºǿ͗:ȾЬАƬv˰ˬGrĦXlPS5Mʯĵl͵Šv “¡´{ 
� ·��»¨·�”Tȫ@S5=, 
ºͳĚ[ŊÓlŗĂ:èɠXçvGr9͖TCISgrU+o5 
y{�zy:ʴ9aAUj4r, 
олlPSgo6Uǹ6ʯĵv½Q+T;s]ÎQʤir, 
ºƩ΄ŐͥWj[T+½ŰІq[΄ÍTW?s]+çTjo5, 
º×ÓjǊ;ϕhj[T4s]+ǿ͗j́?rŐͥǻ:в=Wq+   
 ƵÓЂð[˰ϦXjǤ̛Q, 
плƩЏXʯĵEƛiMAUv̇ΨGr, 
º�³ «��²·�[ɧǨ[�±©X+ɏE5ʯĵvɥ5Sj�  
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�  p6o6XGr, 
� ºʦУT;W5˜ˡv͖T+Ζʤ̤vɾΚCIr,ũЦΖʤy¢�  
� � µ»�:ĳɴ˱T4r, 
� йũЦΖʤy¢µ»�\+ęɰÍ:ЬÍXV6ǣНGr9vș  
   6U;XȪƺCsrǿ͗j5r,(Νɮ 10̜ňˎ) к� �  

  ºʯĵvύό6ǿ͗X\̖ʀ˱XЂur,ƛirAU:ɧąĈT 
     4q+K[Ǩ+ʨ˯͗\½ʐДsSΏƥrAU, 
рлʚϟϠʐvɾΚGr,йКȳT̀́ESș6к 
ºʨ˯͗\ǿ͗vıfE+̀́vñGAU, 

� ºũЦΖʤy¢µ»�vëPS+ʯĵ¿[ųЕb[ƵǴvɾΚG� �  
    r, 
  ºʨ˯ɭЁÅ+ÅɎGrʯĵj4q+ɏE5ʯĵ:ōqČsps    
� � rAUj4r, 
� ºʨ˯[̺˶T+ǿ͗XĔ`ē�± vȶ5Sjp6,ǿ͗[Ϡ� �  
     ʐv̇ΨE+K[ƉĺvκTrUo5, 
  ºæż+æ϶vΈG�±{�\ƻC=Wq+ɏE5�±{�:˛    
� �  sS5rNt6, 

 
5. ƯЦ[̇Ψ+���¯·[fUi+ʊŰ���¯·[Ì̱ (3Ě)  

 
 

6. ʊŰ���¯·[Ì̱vōr 
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3.1.4 体型確認と回避 
セッション 10-17 (週 1 回、50 分程度) 
体型へのこだわり、体型確認、肥満感と思考様式 

• ʨ˯X\ɛЁ:99q+ƉĺjmP=qES5rMi+��»�оXō
q̻hЏ\+ɖiXAsXōqȱ9r, 

цæżºæ϶[ANuqXƵGrƵĘȕПш 
��ϤƎΡîUKA9pʰ˟EMj[vɗp9XGr, 
��ͳǉΡîX85S×[ТŽ[϶΍ǻvǠĺGr, 
��æż̇ΨUK[ŰϭXƵĘGr,йæ϶̇ΨUK[Űϭ\��»�мv̇Ψ,к 
��“͞ʿȇ”XƵĘGr, 
��ϤƎΡî[Ņűv̙;ʍir, 
 �ȾЬАƬ[ǹ͖ʄǜ[�·�µ»³vƣa, 

• ½ͶXɧĜ[пQ\+A[П˧T΄6,ɧǨ[ÎQ\��»�о[̺˶
ϖ=fTʗES8=, 

• �~�T+æżйæż̇ΨU̇ΨŰϭ+͞ʿȇкUæ϶йæ϶̇ΨU̇Ψ
Űϭк[ϤƎΡîvǩ-XōqЈ=, 

• Åɹ[̯̋˫˜XǣНvÂTrAsp[űơvōqЈ;+˫˜XƎ;W
ǣНvÂTr, 

• Ó˟[×[ТŽ[϶΍ǻ:ƅE+ЬÍĠІXƵĘEйΝɮ 9̜U 11̜v
ňˎк+ęɰÍXЂϞEMЬ΄ĵƉĺXōq̻hйΝɮ 10 ̜ňˎкAU
T˹Çĳɴvǫr, 

• ǿ͗vϾǑϚϊEM̗̅T\+ǿ͗:ʨ˯ÅXƣwN΄ĵvUq́?r
U+ʨ˯Ǩ 6~99ɨTϤƎΡî:ǩ-Xʼr,йª·��·�ΙˣхΝɮ
12̜vňˎк,  

• AsvƛiMp+КȳT̀́ESș5́?r�»§UGr, 
м.���¯·T[æ϶ʾƨ� (5ĚÚĒ ϟX 1Ű) 
 
н.�ΛⅲUƯЦ[ŚŠ� (10ĚÚĒ) 
 
о.�ίЦ(y�}·�)Μƨ� (3Ě) 
 
п.�ίЦXQ5SΤEŕ6� (20325Ě) 
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� �æż̇ΨUK[ŰϭXƵĘGr, 
æż̇ΨUK[ŰϭXQ5Sǿ͗vɇ͡Gr 
млǿ͗\˨ǎWlqɐT͍qϗEͳĚ[ώæv̇ΨES5r,æż̇ΨXo

q+ώælƮƝXÁʿvȩÓ?rÿř:4r, 
нлͳĚTώævΏr[vϭ?Mq+×[ÓXΏpsr[jƠ:r͗:5r,

ǥp\ϤŇXæż̇Ψv͍qϗE+K[ϔC9p+ϭ?rAUXěqɦTM͗

T4r,ϼvΏrAUvϭ?+8ͬvБEйͫWVTк+ĕ˼vΏW5AUT+

ͳĚ[ƩЏ[ΏM˷ṽrAUW=+æż[ÁƦXŶžGr, 
олæż̇ΨºŰϭ\ďƢETr,͍qϗEώæv�}��EW:p×Óvϭ

?rÓj5s]+̇ΨUŰϭvÑÏX΄;ɰGrÓj5r, 
пл×ÓUͳĚvʛϑGrAU\+æż̇Ψ[˕ʖWǢT4r,Asv͍qϗ

E΄6AUT+×ÓUʛcSͳĚ\ĮPS5rUǹ5ϕh, 
æż̇ΨvΡîGr 
ºʄ-Wʅˁ˱ώæ̇Ψσũ̵[6O+Ͳǔ˱Xæż̇Ψ[ΡîXɩ˳NPM

[:+ǿ͗:ͳĚ[ώæv̇ΨGrǘXΛⅲvʗGAUT4PM, 
йϜǎ[«��²·�ΛⅲvɂͷEMˠ̵vˠ5rфςɍ 3-3,3-4�³ «��
²·��»�æż̇Ψvňˎк�æż̇ΨvˊȆζXES5rƂŕ\+σũ̌

T\ΡîT;W5, 
ºæż̇ΨvΛⅲGrAU\ͻ˭và6Mi+24ɛЁ[Λⅲv 2ɔЁN?йǐ
ɔйÖÍ[ɔкUÝɔкlPSjp6, 
ºΛⅲGc;΄ĵ[½Ͷì\+ϼvΏMq+ώævQfwNqΗPMq+·ɪ

[”iØ?Đŕv̇9iMq+ώæv˽iMqGrAU:4r, 
� ΛⅲĒƮфç:V[o6X΄usM9+ɛЁ\Vs=p59+æż̇ΨvE

S5rЁUK[Ǩ[͖TlȇȃйT;rN?K[ƂTк, 
ºʊ[КαT+ΛⅲĒƮvΥ̸XɾΚGr,æż̇Ψ[dUwV:ɗp9XT

;M9йϫwNɔ:đż˱WɔT4PM9кv̇ΨGr, 
æż̇Ψ΄ˉXQ5Sũ6 
ºWJώæv�}��Gr[9+KESK[̽ɴ:çT4r9XQ5S͖Tr,

lqōqì 
σũмл“4WM\ͳĚ[ώæv�}��Grɛ+çvΏQ?o6UES5r[
TG9щA[o6XES+Ks:ΏQ9rUǹ5fG9?“ 
―“ͳĚ[ώæ:V[o6T4r9̃rMi”,A[Ƃŕ\+ΥE=ΰcrUΏȱ
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?¿[ʉˈvƎ;=ΏI:ON+UάɗGrйΝɮ 107¤»�ňˎк,͍qϗE
ͳĚ[ώævΏSj+ɮǡ[æżṽrAU\T;W5,ʎǎWæżйƼE̙

;ęM8ͬWVкXЂESɇ͡Grǲ΍j4r9jEsW5,�  
―“ͳĚ:ƏPS;S5r9ΰcrMi�,A[Ƃŕ\+ώæ�}��T\óХ
T;rȃƁ\ǫpsW5UάɗGr,ɬ½˧[ϼ[ƝUɊɛЁǨ[Ɲvʎ̇X

\ʛϑT;W5,ƵʛT;rdVʎ̇XΛȎT;W59pN,  
σũн.� “WJФ͋XͳĚv�}��Gr[TG9щФǘ:ƌ5Uǹ5fG
9щ” 
―“ͳĚ[ώæ:ƉuPS5W5AUv̇ΨGrMi”,A[U;+йæ϶[Ɖĺ
:KwWXW5[Xкæż\ǺXƉurUǹ6[9ƹZrU+ǿ͗\śƨE+

Ф͋Xæżv�}��ESjȆŠ:W5U̽γR?r,ώæ[Ǝ;C[Ɖĺv

ĝɎGrŧ½[ɐʫ\+æ϶ƉĺvΰcrAUT4r,йæ϶[�»�vΖϵG

rɐʫb[ȕǝ;фΝɮ 63¤»�vňˎк, 
σũол“4WM\ͳĚ:Ɨ;Wώæ[ϯĚvΏrAU:4qfG9щ” 
―ƎȢ̣T\“ъэл” 
σũпл“ώæv̇ΨEMǨ+ʝĚ:ͷ=WqfG9щ̇Ψ΄ˉTͳĚ[AUv+
Ħoqͷ=ǹ6o6XWqfG9щ” 
―Ĕ`+ƎȢ̣T\“ъэл” 
―“59XˮIS5r9̇ΨT;+ƦǱGr“,A[Ƃŕj+Ks\ͳĚ[æżX
Upuś?S5rU56AUT4r+UßTr,  
σũрл“æż̇ΨXoPS+ȁ5ĳɴ:4rUǹ5fG9щ” 
―A[σũTʊ[ˈvǠΰGr, 
ºȾЬАƬǿ͗[æż̇ΨT\+½ͶXʝXČpW5ƮƝ[ϯĚv͍qϗEΕ

ƳGr,A[ɛ+śƨ˱WùΏTΡîGr[TǲHæżb[ÁʿvȩQAUX

Wr,æż�}��[Ǩ+ͳĚ[ƮƝXQ5SʝĚ:ͷ=Wrǿ͗\dUwV

5W5, 
ºVwWɐʫT4s+æż̇ΨTΏQ?rAU\+K[ɛ[ΏɐXoPSN5

M5ʤfr,жī˱WÓTCT+o=ȲI]ʉˈ:ΏQ9r, 
ºΥE=ΰcrUʉˈ:ΦǟCs:OXWr,͝[�¨\ΥE=go6UGs

]dV˷̛PS=r,ŗʄX+Ơ5Wæ[ϯĚvΥE=ΕƳGrU+jPUȁ

=ΏTS=r,΍GrX+jEͳĚ[͞ʿvȲI]+͞ʿ:ΏQ9rNt6, 
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мл͍qϗEͳĚ[ώævΏSj+óХT;rȃƁ\ǫpsW5, 
нлæż\ǺXƉurAU\W=+Ф͋Xæż̇ΨvESjȆŠ:W5,ώæ

[Ǝ;C[ƉĺvĝɎGrŧ½[ɐʫ\+æ϶ƉĺvΰcrAU, 
олæż̇ΨT\+ʝXČpW5ƮƝ[ϯĚv͍qϗEΕƳGr,A[ɛ+ś

ƨ˱WùΏTΡîGr[TǲHæżb[ÁʿvȩQAUXWr, 
плΥE=ΰcrUʉˈ:ΦǟCs+Ơ5Wæ[ϯĚ\jPUȁ=ΏTS=r,

΍GrX+jEͳĚ[͞ʿvȲI]+͞ʿ:ΏQ9rNt6, 
æż̇ΨXƵĘGr 
ºц̇Ψ΄ˉv 2 QXĚЩGrфʍir[:ɧūT4r΄ĵU+ƼEɂirǲ
΍:4r΄ĵ, 
ºʍir[:ɧūT4r΄ĵфƏjj[şqvª�¬»TΰcrAUх̛ͯO

ESƏjj[ЁXЎЁv̇ΨGrAUWV,A[o6W΄ĵ\̃pH̃pHͳ

ƸǱvþQ?S5r[T+γ˜˱ɺȧ:άɗCss]ɊϟЁdVT+ʍirA

UTƦǱȇvǫpsro6XWr, 
ºʘЌ˱XʍiCIrc;΄ĵф“͞ʿ”vΰcrMiXώævQfhAUхΗP
SбvȇFrAUхȪϓlͫɛΙ[”iØ?ĐŕvΰcrAUWV, 
º²y³�{©TͳĚ:lPS5rAUXʝØ;+K[΄ĵvGrĦXfH͖

TCIr,ͳĚ[΄ĵv�·�µ»³E+΄ĵ[ȆŠvʎE=ΖϵT;ro6

XGr,æ϶̇ΨUŗʄ+æż̇Ψvɂir̽ɴ+æżb[ʝȱ9q:½ɛ˱

XƅTr:+ǨXÁƦ\ͿE=ʼƼGr, 
ºώæ�}��T\ʎ̇WȃƁvǫpsW5AU+KESώæ[ƉĺvʤƨG

rŧ½[ɐʫ\й¿ϙ[Ϝqкæ϶vΰcrAUT4rAUv˜ΖGrN?T+

ƌ=[ǿ͗\A[o6W΄ĵvʼpEMqʍiMqT;r, 
ºЕʻGrɛ\+½˧̇Ψ΄ˉv΄6˗ʪй˾ɦTɛ+ǙPMɛ+ЬÍǨWVк

vŗƨE+KsvȑȊGrɐʫv͖T+͉͔CIr(ϼvƋGWV), 
æż̇ΨŰϭXƵĘGr 
ºæż̇ΨŰϭT\йǹ5ϕgv̇ΨEo6UIHXкæżb[ÁʿvķpI+

̊Þ˟ʯXПǴT;HX�»��»Uώæ˱WΔƱЂð:̫?W9PMq+ɤ

·ƫvëTW9PMqGr, 
º“Зę”XoPS+ͳĚ[ώævΏMqΗPMqGrAUXȋs+ͳĚU×Ó[
ώævĎǐXʛϑE+ͳĚ[ώæv×Ó9pΏpsrAUXjȋsr,ɢ:q

T˾ɦTr[vʍiCI+ϼ:ëTro6XWrй¿Λ[�{�±{·XǪP
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Sк, 
ºʞʭWV4r̔ǘώævCpGʯĵjo5,¥�zµ»�¯·vƃr+§�

�»�vGr+°�vGrWVώævȆζCIrʯĵjo5,� �  
ºũЦ[̔ǘXjor:+ώæ̇ΨŰϭ\ώæ̇ΨXϏȸGrńЊ:4r,ώ

æ̇Ψ[ʅˁ˱WɐʫU̔ǘvώXØ?CIrǲ΍:4r, 
цɔǎ˱Wæż̇Ψ�шϼ[ëˠXƵĘGr 
ºϼvΏrAU\˘˕Wæż̇Ψ[ǢȈT+ƮƝXQ5S9WqóˠT;rȃ

Ɓ:ǫpsr:+ΫΖjÂTrŐͥǻ:4r, 
ºϼXərώϾ\ƩЏ[ώϾUŗF9щʆǏ\V69щϼXərУ9pψĆ[

ϾCvʾrU+ƩЏ[ĿĚT4r, 
º“ΏTr”j[\+KsvV6Ώr9TƉuPS=r,ͳĚ[Ɲvśƨ˱XΏS
5W5Nt69,ȇȃ:ϼ[ͳĚvV6Ώr9XǣНvÂTS5r, 
ºũЦUWrϼ[ë5ɐ+˕XΥE=ΰcro6XΏrAU\+ǿ͗:ώæX

Áʿvȡ=ÆW΍űTWr,fH\ǿ͗:ES5rAUvʎ̇XȜȹGrAU

T4r, 
ºσũìфϼvΏrФǘ\щ9?rɛЁ\щʎ̇X\çvEfG9щçṽt

6UES5fG9щA[lqɐTKs:u9qfG9щ 
º�ϼXQ5SU+ϼT“Ώr”j[vV6ΖϵGr9XQ5Sɇ͡Gr, 
lqōqì 
σũф“ϼvΏr˜ˡ\çTG9щ” 
―дUʮɪv�}��GrMiTG, 
―Ɩǻ\ĺ̮vEMq+ͽUEMq+ˢǻ\еvģr[Xǲ΍TG, 
σũф“ϼvΏr×[˜ˡ\4qfG9щ” 
―55T,¿ΛTϙcMÚƋX+ϼvΏr˜ˡ\4qfIw, 
―ϼ\ȾЬАƬǿ͗XUPS“ńЊ”Wj[TG,ϼ\ǹȌʸ=ë6c;TG, 
σũф“çɳϼ:ƭXǲ΍TG9щ” 
―ЧˠX½Q+čώˠX½QTG, 
―ʗq\ōqƋG[:ɧūTG,ƭXM=Cw[ϼ:4rU+Ф͋XϼvΏW5
o6XGr[\ųЕTG, 
σũф“ΥE=ΰco6UΏrAUTτAr”ʉˈ[Φǟ“v+V[o6XESϭ
?rAU9T;fG9щ” 
―Ó\ͳĚ:Ơ5WUAtXʬ˷EW5AUv̇ΨGr,jPU×[ʅˁ˱Wϯ
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Ěйȕlψ+ͯlдWVкvŜh+Ğ[̥ȔvΏrAU,ĭTS+Ǝ;C[ȇ

Β:Ě9ro6X+ͣǨ[ɞ͸Xj˷vř?rAU, 
σũф“ϼT΋[ͳĚv̇ΨGrǲ΍:4qfG9щ” 
―4fq4qfIw,ͳĚXΏUsrQjqTW?s]и 
―ȾЬАƬǿ͗\+N5M5ͳĚvΌio6UEfIw,hEtͳĚ[Ơ5W̥
ȔXˋˈvǡS+KsvΥE=ΰco6UΏSEf6ńЊ:4qfG, 
 
º×[æż�}��Uŗʄ+ǿ͗\²y³�{©TϼvΏS5rAUXʝØ;+

ϼvΏrĦX+ͳĚXũ6ǲ΍:4r,΄ĵvôʎE+ͳĚ:E5rAUvΖ

ϵT;ro6XGr,¿ΛXϙcM˷˱XN?йǡК\кϼvΏro6ĠІG

r,� � � � � � � � � � � � � � � � � � �  
ºϼ[ëˠU[ЂϞT+ƋęGrЏXçv˾r9ϫa[XͻĲGr9ƹZr,

As\йV[ʮɪv˾SjкʝĚ[äÀ+æżb[Áʿ[ƅƎ+ͳó[äÀv

à5+ɛX\ͳƤXǝ;AjrŅűXWr,ʮɪv˾rĦXfHϫ`+˾rj

[vʤir,fMϼ[ĦT˾ɦTW5o6Xĸir, 
цɔǎ˱Wæż̇Ψ�шʛϑ΄ĵXƵĘGr 
º͍qϗE×ÓUʛϑGrAU\+æżb[ʝȱ9qv̀́CIr,×ÓUʛ

ϑESͳĚ[ώæ\жī˱TW5U̽γR?rŅűUWr, 
ºώæΡî\+ʉˈb[ʬ˷UΦǟ+æżb[ÁʿƅƎXQW:r:+Ƶˎ˱

X+×ÓXƵES\ΈК˱TˊȚĝ[ĝɎvE:OT4r, 
ºʛϑƵλ\+ɔ-[˟ʯlª�zy[Ó-9pϫ]s+ˮ ISΏM˷:ͷ5+

ŗǻTŗǑз[+ùPMВŲvϫa,×\˷XČpW=Wr, 
ºʛϑ[Ƃ\ĎǐT\W=+æż[ΡîɐʫlʛϑО˷Xйǿ͗ɮÓXśƨ˱

Wк˕ɩ[ùΏ:4r, 
цʛϑ΄ĵb[ƵĘш 
млʛϑ΄ˉXōq̻hγ˜˱ɺȧvάɗGr,¿Λňˎ, 
нл5QV[o6Xǿ͗:ʛϑGr[9ɗp9XGrй«��²·�Λⅲvë

ˠGr,к 
ºʛϑƵλ\ή9щV[o6Xϫ]sM9щǥp\ǿ͗[ŗǻ+ŗǑзǃ[đ

żNPM9+KsUjņϫCsM˕ĞВŲNPM9щ 
ºK[ÓvV6ΡîEM9щV[ώæ[ϯĚvʛϑE+KsvV6ΡîEM9щ 
олʛϑ[Ƶλ͗j+K[Ó[æżXÀEMΡîj+ɮσ˱XùΏ:4r[T
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\W59+͖Tro6ǿ͗XñG, 
ºª�zyTōq¿@psMÓ\˕ʖWВŲXǂES8q+ǥp[{ª»�\

8Kp=ɀéCsS5r[T+ʛϑGr[\ũЦ:4r, 
ºͳĚ[ΕƳdVΥ̸X+×[ÓvΕƳGr[\ÁŐͥN,ǙPMɛjƏjj

[Ǔ:q+ϼ[Ɲ+бvΗrAU\+ͳĚN?XE9Ě9pW5, 
плʛϑ΄ˉT[ùΏv͖TrMi[ίЦvęG, 
ºʛϑƵλvϫaЏ+ˮIMÓvϫaÙuqX+йŗǻŗǑз[к̟¾͗vϫa

o6XGr,жī\ˮIX˸ȳЂðEW5AU:Ě9r, 
º“4WM:çvΏr9\+4WM:V6Ώr9TƉur�U56AUvΠɗG
r,¢»³l�©[ɤ·ƫTжī˱WŗǑз[Óvϫ`+ͳĚ:½˧ʝXGr

̥Ȕv϶ˈ˱X˹ȕvΕƳGr,жī˱WÓTCT+̙;ęM8ͬ+Ȼsr͜

WV[ʉˈ:4r, 
рл×͗UͳĚ[ƋΏvʛϑGrU;[ǿ͗[ùΏ:V[o6W̽ɴvȦ=[

9vɾΚGr, 
ºʛϑ΄ĵTǫrȃƁ\ʎE5j[T\W=WrAUvͳΒGr, 
слǻɻl̃ǻ+ͥīWVoqjhEt+_UQ[ĚϷйQfqƮƝкT+×

ÓUͳĚvʛϑES5rAUvΤEŕ6, 
ºWJǿ͗:Asp[˕ǯvЪgW5[9+ϤŇvȬqϗPS͖TrUo5йΝ

ɮ 117¤»�ňˎк,ƮƝUжīU[ϧ5jɾΚGrйΝɮ 166¤»�к, 
тлʛϑ΄ˉ[̽ɴv͖Tr, 
ºAsvɛЁ[ɩĳëˠT4rUǹ69щȾЬАƬ[ĊɪXǤ̛Q9щ 
º×Ó[ώævΕƳGrAUXͰƎWɛЁvπlGAU\+æżlæ϶Xʝv

ōpś?rAUXWr,CpXÓ˟[×[ûКvϤƻΡîCIr, 
ºA[΄ĵ[5=Q9\+ƧčXʍiCIr9+ǡК\ʍiCIrй x��

¯·ГΧvο6+ x��¯·˧̻vΏrAUWVк[:o5, 
улʛϑ΄ĵvôʎGr, 
ºʛϑ΄ĵ[ФǘvʼpE+²y³�{©T˕ɩ[ùΏvͳΒE+ЂǱ[Ǐv

Ǔ@rAUT+×ÓvΏrɛXæżN?TW=+ώæ[Å̛˱W˕ǯйдlЛ

WVкl+×[˕ǯй΄ĵl®»«y[�·�кX˷vř?psro6XGr,

CpX+æż[ƌʄǻvΨζCIr, 
ºǿ͗:ʨ˯͗UώæʛϑvƛiMɛфʨ˯͗:ŗǻTǑз:ϖ5Uo=τA

r,ǿ͗:ʨ˯͗vΏrʄơ9pΕƳT;r9jEsW5,ȉ϶X͖ȌE+ʨ
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˯͗[ BMIvǿ͗XĎЀGrAUUEM,йʨ˯͗[æż[θγ[Νɮ 29¤»
�ňˎк, 
 
5. ƯЦ[̇Ψ+���¯·[fUi+ʊŰ���¯·[Ì̱ (3Ě)  

 
6. ʊŰ���¯·[Ì̱vōr 
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3.1.5 肥満感 
セッション 10-17 (週 1 回、50 分程度) 
体型へのこだわり、体型確認、肥満感と思考様式 

• ʨ˯X\ɛЁ:99q+ƉĺjmP=qES5rMi+��»�оXō
q̻hЏ\+ɖiXAsXōqȱ9r, 

цæżºæ϶[ANuqXƵGrƵĘȕПш 
� ϤƎΡîUKA9pʰ˟EMj[vɗp9XGr, 
� ͳǉΡîX85S×[ТŽ[϶΍ǻvǠĺGr, 
� æż̇ΨUK[ŰϭXƵĘGr,йæ϶̇ΨUK[Űϭ\��»�мv
̇Ψ,к 

� “͞ʿȇ”XƵĘGr, 
� ϤƎΡî[Ņűv̙;ʍir, 
  ȾЬАƬ[ǹ͖ʄǜ[�·�µ»³vƣa, 

• ½ͶXɧĜ[пQ\+A[П˧T΄6,ɧǨ[ÎQ\��»�о[̺˶
ϖ=fTʗES8=, 

• �~�T+æżйæż̇ΨU̇ΨŰϭ+͞ʿȇкUæ϶йæ϶̇ΨU̇Ψ
Űϭк[ϤƎΡîvǩ-XōqЈ=, 

• Åɹ[̯̋˫˜XǣНvÂTrAsp[űơvōqЈ;+˫˜XƎ;W
ǣНvÂTr, 

• Ó˟[×[ТŽ[϶΍ǻ:ƅE+ЬÍĠІXƵĘEйΝɮ 9̜U 11̜v
ňˎк+ęɰÍXЂϞEMЬ΄ĵƉĺXōq̻hйΝɮ 10 ̜ňˎкAU
T˹Çĳɴvǫr, 

• ǿ͗vϾǑϚϊEM̗̅T\+ǿ͗:ʨ˯ÅXƣwN΄ĵvUq́?r
U+ʨ˯Ǩ 6~99ɨTϤƎΡî:ǩ-Xʼr,йª·��·�ΙˣхΝɮ
12̜vňˎк,  

• AsvƛiMp+КȳT̀́ESș5́?r�»§UGr, 
м.����¯·T[æ϶ʾƨ� (5ĚÚĒ ϟX 1Ű) 

 
н.�ΛⅲUƯЦ[ŚŠ� (10ĚÚĒ) 
 
о.�ίЦ(y�}·�)Μƨ� (3Ě) 
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п.�ίЦXQ5SΤEŕ6� (20325Ě) 
� �“͞ʿȇ”XƵĘGr 
º�͞ʿȇ�\+½ͶƖǻUʛcS+ȾЬАƬǿ͗T\+ǠCUФǘ:HPUƎ

;5, 
ºɮǡ[æżlæ϶:V6T4s+ƏPS5rȇFчƩЏXƏPS5r+Uʹ

ŗCsrÿř:4r, 
º͞ʿȇ\+æżlæ϶b[ϤĩWÁƦ[ΈęU56N?TW=+ÁƦͳæv

̀́CIr, 
º�͞ʿȇ�\+K[̔ǘ:ɔ-+1ɔ[ÅTjƉĵGr,й×[�y̯̋ļƣ\
ʛϑ˱ƦƨÿřX4r,к 
ºA[ȇΒ[Ņű\ɗp9TW5:+˕ƨ[ȇȃUώæ˱̼аXƵESЁϧP

M´��³:ρps+ϾǑæżXǠ=ANuq́?M̽ɴT4t6, 
º½ͶX+ƏPS5rȇΒXƵĘGrɛɭ\+æż̇ΨUK[ŰϭXōq̻g

ƛirfTʗES8=[:ɧūT4r, 
ºE9E+ƏPS5rȇΒ:˕XͿE=+ǿ͗:ͻEhƂŕ\+П˧vƉT+

ɧĜXōq̻hc;T4r, 
º�͞ʿȇ0b[ƵĘ\+E]E]çϟЁjǲ΍UE+½ɕƛfPMp+КȳT

͍qϗEș6ǲ΍:4r, 
º½Ͷ˱X�͞ʿȇ0[ФǘUǠC\ǩ-XƻC=Wq+j\lƏPS5rA

UUŗ½ΑCsW=Wr, 
ºA[Ɖĺ\϶΍T+½ɕA[Ɖĺ:τAPMp+�͞ʿȇ0\Ȇ͒vƑ5+j

\lǿ͗\æżXANupW=Wr, 
ц͞ʿȇb[ƵĘȕПш 
млƏPS5rUȇFrAU:4r9v̇ΨGr 
� � ºǿ͗:KsvũЦNUǹPS5rAUv̇ΨE+K[̼аvΥE=ΰc

rAU:ʨ˯˱T4rUάɗGr, 
� � ºK[Έ˛:ƏPS5rU�ȇFr”AUT4rU56ÍƩvǠΰGrUo

5, 
нл͞ʿȇXQ5Sǿ͗vɇ͡Gr 
� � ºƏPS5rUȇFrU;+K[ΊT\×[ȇȃlȇΒ:БsS5r9j

EsW5, 
� � ºƏPS5rȇFUƏPS5rAUйQfqæżк\č=˨Wr[T+ŗ
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½ΑEW5AU:϶΍NU56AUvǠΰGr, 
� � º˕XǠ=ƏPS5rUȇFrɛU+4fqȇFW5ɛ:4r9ƹZr,

½ɔ[ЁTjȇΒ\ƉĵES5r:+Ó[ώæ\KwWX̄ɭЁTƉu

rj[T\W5UȪȿGrй͞ʿȇ[ƉĵX\+×[ç9:΍űXWP

S5rXϧ5W5,к,й3-6͞ʿȇ� ňˎк 
ол˕XǠ=ƏPS5rUȇFrɛvΕƳGr, 
� � º�³ «��²·�[œû[ʈvëPS+ƏPS5rUǠ=ȇFrɛv

ΕƳE+×XçvȇFS5r9jΛⅲGr, 
� � � �̯̋˱+ώæ˱XçvȇFS5r9щA[ȇȃv˟hç9:Ôτ;M

[9щ0 
плʊ[КȳT+ƏPS5rUȇFMɛ[˗ʪU+ΊXȇȃlȇΒ:БCsS

5rŐͥǻ:4r9V69vȬqϗr, 
� � º͓ϟXʽPS+ƏPS5rUȇFrfT[˗ʪvΥ̸XΛⅲCI+Ks

UŗɛXȇFM×[БCsMʝĚlȇȃvɗp9XGr, 
� � ºʊ[КȳfTX+ƏPS5rȇΒ\+VOp:ŅűT˟FlG5[9v

ɗp9XGr, 
� � � 3л4rśƨ˱Wȇȃ:τ;Mɛ+4r5\ 
� � � 4лώævȆζCIr΄ĵlώæȇΒ:τ;Mɛ 
� � йìфͽOϕg+ưEC+Îɔϳ5/ώæ̇Ψlʛϑ΄ˉ/ʿͬȇ+ɡC+˰

ʡ/ώæ:MrwTȻsrȇF/ʮɪ:̚ǀWȇF,к 
рлίЦvÂTr, 
� 3л5QǠ=ƏPS5rUȇFr9vɗp9XGr, 
� 4л�Ô+ɮǡ\çvȇFS5r9+WJK6ȇFS5r[9щ0vͳĚXũ

6,ƏPS5rȇΒ[;P9?vɗp9XE+ΛⅲGr, 
� 5.ƏPS5rUȇFr;P9?XƵĘGr,10̜TϙcpsMũЦΖʤy¢
µ»�vˠ5r,� � � � � � �  

слũЦW[\+Asp[ώæȇΒͳæU56oqhEt+A[ȇΒvǿ͗:

śƨ˱XΖϵGrAUT4rUǿ͗XΨζCIr, 
� � ºǿ͗X²y³�{©TA[ȇΒ:τ;r[vΛⅲCI+ʎE=ΖϵE˸

Go6ʠir,йΝɮ p85 �ʿͬȇ0vňˎк�3-5~��»�①ňˎ 
 
5. ƯЦ[̇Ψ+���¯·[fUi+ʊŰ���¯·[Ì̱ (3Ě)  
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6. ʊŰ���¯·[Ì̱vōr 
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3.1.6 過大評価の原因を突き止める 
セッション 10-17 (週 1 回、50 分程度) 
体型へのこだわり、体型確認、肥満感と思考様式 

• ʨ˯X\ɛЁ:99q+ƉĺjmP=qES5rMi+��»�оXō
q̻hЏ\+ɖiXAsXōqȱ9r, 

цæżºæ϶[ANuqXƵGrƵĘȕПш 
��ϤƎΡîUKA9pʰ˟EMj[vɗp9XGr, 
��ͳǉΡîX85S×[ТŽ[϶΍ǻvǠĺGr, 
��æż̇ΨUK[ŰϭXƵĘGr,йæ϶̇ΨUK[Űϭ\��»�мv̇

Ψ,к 
��“͞ʿȇ”XƵĘGr, 
��ϤƎΡî[Ņűv̙;ʍir, 
 � ȾЬАƬ[ǹ͖ʄǜ[�·�µ»³vƣa, 
• ½ͶXɧĜ[пQ\+A[П˧T΄6,ɧǨ[ÎQ\��»�о[̺˶
ϖ=fTʗES8=, 

• �~�T+æżйæż̇ΨU̇ΨŰϭ+͞ʿȇкUæ϶йæ϶̇ΨU̇Ψ
Űϭк[ϤƎΡîvǩ-XōqЈ=, 

• Åɹ[̯̋˫˜XǣНvÂTrAsp[űơvōqЈ;+˫˜XƎ;W
ǣНvÂTr, 

• Ó˟[×[ТŽ[϶΍ǻ:ƅE+ЬÍĠІXƵĘEйΝɮ 9̜U 11̜v
ňˎк+ęɰÍXЂϞEMЬ΄ĵƉĺXōq̻hйΝɮ 10 ̜ňˎкAU
T˹Çĳɴvǫr, 

• ǿ͗vϾǑϚϊEM̗̅T\+ǿ͗:ʨ˯ÅXƣwN΄ĵvUq́?r
U+ʨ˯Ǩ 6~9 9ɨTϤƎΡî:ǩ-Xʼr,йª·��·�Ιˣх12
̜vňˎк,  

• AsvƛiMp+КȳT̀́ESș5́?r�»§UGr, 
м.����¯·T[æ϶ʾƨ� (5ĚÚĒ ϟX 1Ű) 

 
н.�ΛⅲUƯЦ[ŚŠ� (10ĚÚĒ) 
 
о.�ίЦ(y�}·�)Μƨ� (3Ě) 
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п.�ίЦXQ5SΤEŕ6� (20325Ě) 
� �ϤƎΡî[Ņűv̙;ʍir 
ºʨ˯[̺˶Xř?+V[o6XESǿ͗\æż+æ϶+ЬÍXƵESɅȇX

Wq+ȾЬАƬ:ϠǁEM[9vΖɗGr, 
ºKs:Ĝɭ[ʘЌT59X϶΍WʇͥvɴMES;M[9ṽq+j\lK

[ʇͥ\ɴMCsW5AUv̇ΨGr, 
ºϤŇvŰȄйCBT⁻E T[�ϤŇ[Ĕ͖Ƴ”кGrU;+Ó˟v 4 Q[ɛɭX
Ě?S͖Trф 
млȾЬАƬ[˰ˬĦйЬÍĠІlϤЬ+Àħëˠvȩ́˱X΄5ƛir 12¹
ɨÚ¿Ħ[˟ʯк, 
нл˰ˬ[˸Ħ 129ɨ 
ол˰ˬǨ 129ɨ 
плKsÚЅ 
ºKsLs[ɭЁT+æżlæ϶+ЬÍXɅȇXWr+fM\ǱϱvǠirę

ɰÍl˗ʪ:4PM9V69+Ȭqϗq+KspvÓ˟ǑΈXGrй3-7 
historical reviewňˎк, 
ºWJȾЬАƬv˰ˬE+A[o6XϠǁEM[9+Ûάv̛Sr, 
ºđż˱X½˧˷[ɛɭT+æż+æ϶+ЬÍ[ũЦ:˷̛Qo6XWr, 
ºʊ[ɛɭ[ęɰÍ:+Й˕˨˱N:+̆Ƈ˱WƓʇUWrÿř:4r,ǿ͗

\HPUÁʿvȡT+˗ʪ[ƉĺXϩǴGr[XͻĲEM9jEsW5йǝP

φElϏɸхÃΔ[ДƟlʕĞWVк, 
º¾˧˷[ɛɭ\+jE�{~��[ɛɭNUGrU+E]E]͠ƨ˱WΘ;

TΈCs+Ф͋X“�·�µ»³ES;M”AUb[Θŉ:4r, 
ºп˧˷[ɛɭ\+½ͶXȾōАƬ:ͳǉʟ́˱XWq+K[ �»¨­´»

�¯·[Ϥ̔:ʇͥEƛirɛɭT4r,A[ɛˈTȾōАƬ:ƌ9sƼW9

s+×[j[9pĠǬCsW5˘̛EMj[XWr, 
ºЙǎX̓X+ͳĚ[ƮƝv?WCsM̼аWV+ǿ͗:ɅȇXWr϶ƎWŅ

űUWPMęɰÍ:ɗp9XWr,A[Ƃŕ+˛Ź[Αˈ9pA[ęɰÍvĔ

ΡîCIr, 
ºϤŇ[Ȭqϗq\+ʨ˯͗[Ȫƺ[À+ȉ϶X΄usrǲ΍:4r,КȳT

ÆW�»§UESōqșusMp+ʊ[КȳTΥ̸WȬqϗqv΄6,нQ[

Кȳ[ЁX+ǿ͗XθγEMAUv;OwUɋ˜CIr, 
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ºϤŇ[ŰȄTɗp9XCsM΍űlϤ̔:+č=K[ϜqXéˠEMU9+

ȾЬАƬvĽĚXάɗES5rU͖Tr[\ŀ̴G<r,KsTj+A[o6

XϤŇvĔ͖ƳGr[\ĳɴ:4r, 
º˕Xʨ˯[ǨĿT\+ǿ͗:CpXũЦUωДv͏?ro6XWq+˛Źō

q̻wT5rʨ˯Ϥ̔v˜ΖE+ “ˬ˗͈ţ”b϶΍WéˠvɩGr 
5. ƯЦ[̇Ψ+���¯·[fUi+ʊŰ���¯·[Ì̱ (3Ě)  

 
6. ʊŰ���¯·[Ì̱vōr 
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3.1.7 思考様式のコントロール 
セッション 10-17 (週 1 回、50 分程度) 
体型へのこだわり、体型確認、肥満感と思考様式 

• ʨ˯X\ɛЁ:99q+ƉĺjmP=qES5rMi+��»�оXō
q̻hЏ\+ɖiXAsXōqȱ9r, 

цæżºæ϶[ANuqXƵGrƵĘȕПш 
��ϤƎΡîUKA9pʰ˟EMj[vɗp9XGr, 
��ͳǉΡîX85S×[ТŽ[϶΍ǻvǠĺGr, 
��æż̇ΨUK[ŰϭXƵĘGr,йæ϶̇ΨUK[Űϭ\��»�мv̇Ψ,к 
��“͞ʿȇ”XƵĘGr, 
��ϤƎΡî[Ņűv̙;ʍir, 
 �ȾЬАƬ[ǹ͖ʄǜй§{·����к[�·�µ»³vƣa, 

• ½ͶXɧĜ[пQ\+A[П˧T΄6,ɧǨ[ÎQ\��»�о[̺˶
ϖ=fTʗES8=, 

• �~�T+æżйæż̇ΨU̇ΨŰϭ+͞ʿȇкUæ϶йæ϶̇ΨU̇Ψ
Űϭк[ϤƎΡîvǩ-XōqЈ=, 

• Åɹ[̯̋˫˜XǣНvÂTrAsp[űơvōqЈ;+˫˜XƎ;W
ǣНvÂTr, 

• Ó˟[×[ТŽ[϶΍ǻ:ƅE+ЬÍĠІXƵĘEйΝɮ 9̜U 11̜v
ňˎк+ęɰÍXЂϞEMЬ΄ĵƉĺXōq̻hйΝɮ 10 ̜ňˎкAU
T˹Çĳɴvǫr, 

• ǿ͗vϾǑϚϊEM̗̅T\+ǿ͗:ʨ˯ÅXƣwN΄ĵvUq́?r
U+ʨ˯Ǩ 6~99ɨTϤƎΡî:ǩ-Xʼr,йª·��·�ΙˣхΝɮ
12̜vňˎк,  

• AsvƛiMp+���¯·T̀́ESș5́?r�»§UGr, 
 

м.����¯·T[æ϶ʾƨ� (5ĚÚĒ ϟX 1Ű) 
 

н.�ΛⅲUƯЦ[ŚŠ� (10ĚÚĒ) 
 
о.�ίЦ(y�}·�)Μƨ� (3Ě) 
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п.�ίЦXQ5SΤEŕ6� (20325Ě) 
!�ȾōАƬ[ǹ͖ʄǜ[�·�µ»³vƣa 
º˷ʅф˕ƨ[˗ʪTͳĵ˱Xěqɦur�ǹ͖0vƉTrAU,ɧ̺˱X\+

oqúčT˗ʪXϩEM͖TɐX+ͳĚͳώTěqɦTpsro6XGr, 
ºȾЬАƬ[Åɹ[̯̋˫˜\�ǹ͖ʄǜ04r5\ǹ͖[ɵ̻gUjΘTr,

ìT]Ks\ф 
� мл˘˕WɐʫT+ƋϯUĒϯ[ġˆX z³�»v9?rйˮIMÓvą

Ĉ˱XΏQ?r+;Qi[ɪv͞ʿ[ΠȧUȮTrWVк, 
� нлȾōАƬǿ͗X˕ǯ˱W΄ĵ[ŅűUWrйʀ̝WЬÍĠІ+ͳǉΩ˰

ǻŭŘ+ÀħÊˠ+ǠϘ˱WϣĵWVк, 
� олʄ-Wώæ˱+ȃͅ˱̼аvʑiS�͞ʿȇ0[ŅűUWr, 
ºȨǟ˒ �»¨­´»�¯·й3-2ňˎкTΈCsMª�Î�©vϜES+Ⱦ

ЬАƬ[ǹ͖ʄǜ[ǣН\CpXǠŶXWq+K[̽ɴ+͖Tɐ:ŶƨĺGr,

й5QVAX5Sjæż̇ΨlЬÍĠІ[AUv͖Tro6XWr,к 
ºCBT2ETëusrΨ̃΄ĵ˱ʨ˯Ȓ˦\+ȾЬАƬ[϶΍W˕ǯU+Ksp
v̀́CIrÖ̻gXƵĘGrMiX͖ɼCsS5r, 
º\Fi\̄5ЁTj+ȾЬАƬv͂ȩCIrÖ̻g:ǄƇEƛi+ʨ˯[̺

˶T\oqФ͋Xǹ͖ʄǜ[Ɖȸ:τ;r, 
ºɧĜ[ć÷\+ìT]ǿ͗[Θ;T+æżlæ϶XʝvōpsW9PMхų

ЕW=ƋЬ:T;MхƮƝvǱϱIHXƋęT;MUϙcr9jEsW5, 
ºA[ɛˈT+ǿ͗\ǹ͖ʄǜUK[�·�µ»³ɐʫvƣ]W?s]WpW

5,A[ɛ+jE4s]+ɧϖ[aqϗEvĽĚXğˠGr, 
� ºìT]+ɊϟЁaq[ϤЬ~��»�:4rƂŕфϤЬ\˕XȾЬАƬ[

ǹ͖ʄǜvʯ˰XE+EP9qUĆϜqXGr, 
� ºϤЬ[ĦɔXйæżXЂϞEMȁ5ęɰÍ:4qк+ȾЬАƬ:aqϗES

ˊ˜W�{~��vĔЀE+ϤЬXʹPM9jEsW5, 
� ºǿ͗\�ȬqęEXȓPMo6W0̼аvGr:+A[ɛXάɗGc;A

U\+ÔlȾЬАƬ[ǹ͖ʄǜ\+ȾЬАƬv̀́CIrÖ̻gTŶƨCsS

8pH+Ksvϫa9ϫ]W59\ͳĚTʤipsrU56AUT4r, 
цǹ͖ʄǜ[�·�µ»³vƣaȕПш 
� 1.ȾЬАƬ[ǹ͖ʄǜXȓqlG=Wrġˆvɗp9XGrAU, 
� ºɧĜ+ǿ͗\ȾЬАƬ[͖TɐvȕɃGo6XWPSЁjW5[T+ʄ-
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Wġˆv;P9?XESĆXȓqlG5,ìT]+ 
3лæżlæ϶XЂϞEMȁ5ęɰÍфæ϶[ƅʼ+�͞ʿȇ0[ɗp9W

ƅƎйʮɪ:;Q=ȇFMq+ϼTėΑEMqWVк+×Ó9p[Țĝ˱Ȇ

Ώ 
4лЬÍXЂϞEMȁ5ęɰÍфЬÍ[³»³v̆PMqйϭ?S;MЬ

c˓vЬcMq+�µ²»ĠІvυTMqWVк+ϤЬ+ʿͬȇ 
5л×[öÓ˱W˷̛PMȁ5ęɰÍф½Ͷ˱Xśƨ˱WęɰÍ+˕Xͳ

ƸǱvͧ9Gj[ 
�л5QfTj́=ʝĚ[ͽOϕgфȁ5˗ʪXǝ;́=j[9+Ͳǔ˱

6Q[Έs9jEsW5, 
 2.ȾЬАƬǹ͖ʄǜ\ĆXȓrÿř:4rU56AUvǿ͗UΤEŕ6, 
ºE]p=[Ё\K[ńЊXCpCsS5Sj+ǹ͖ʄǜ:�Ŷƨ0CsS5

W5ɭЁ:Ͼ=WrdV+ĆXȓrŐͥǻ:ä=WrAUv̇ΨGr, 
ºVwWġˆ:ȓr;P9?XWqlG59ṽq+KspX˷vĉpIS+

K[ƂTʝØ=AU:+aqϗE[ÌЄUWqǫr, 
ºK[ġˆXʨ˯͗U½ͅXƵĘGrAUTÌЄ\ǠŶWj[UWr,(͞ʿȇ
lʿͬȇvĔɾΚGrWV) 

3.ȾЬАƬǹ͖ʄǜXȓPS5rU;[ɧĜ[ć÷XʝØ;=AU, 
ºǹ͖ʄǜ\5QTjǭʯElG5˗ʪX4r,½ɕǭʯEMp+ɛ:̼QX

QsS+͂ȩʇʃ:Ā;ǹ͖ʄǜ:ŶƨE+ōqЈ=[\ųЕXWr, 
ºȾЬАƬǹ͖ʄǜ:ǭʯEƛiS5rAUXʝØ=[:ɖ?s]ɖ5dV+

ɖ=ōq[L?r, 
ºȾЬАƬǹ͖ʄǜX\fqƛirU+˷XΏTSǿ͗[΄ĵ:G>XƉu

r,Ĝɭ[Ɖĺй5umr“Ĕ˰”�{·кvɗp9XE+K[o6WƉĺ:Ⱦ
ЬАƬ[ǹ͖ʄǜ:ǭʯEMĜɭ[ηŞ[�{·T4rUΨζGr,A[ͷ

5ȕʘ[½Q\+ɧϖ[aqϗEvΥ̸XȬqϗrAUT4r, 
4.ǹ͖ʄǜvěqɦTrAU 
ºŅĤ+ǿ͗\нQ[AUvGrǲ΍:4rф�  
мл“ʎE5AUvGr”й½ͶXȾЬАƬ[ǹ͖ʄǜ9pʰ˟Gr΄ĵ[ŋ
Ƶ[AU+ȾЬАƬvĊɪGrʨ˯TƣwT;MAUvGr,к 
нлȾЬАƬǹ͖ʄǜvōqЈ=o6W+ʝv̶puGɐʫйɧjo5[

\ÓЁŗƈ[ʯĵфŊÓUÞ6AU+�»�z»Xę9?MqWVкXȽ
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ur 
ºǿ͗:lqM5Uǹ6AUUŋƵ[AUvlpW?s]WpH+ЕE59j

EsW5:+ǹ͖ʄǜ:EP9qōqЈ9srMiX\+϶΍WAUT4r, 
ºǹ͖ʄǜ[ǭʯXʝØ=͉͔vGrAUl+KsXĳɴ˱XƵĘGrAU\

ЙǎXîø:4r,aqϗE\K[Ƶ̤lȕПv͉q+ʯˠGrʇÞUWr, 
 
5. ƯЦ[̇Ψ+���¯·[fUi+ʊŰ���¯·[Ì̱ (3Ě)  

 
 

6. ʊŰ���¯·[Ì̱vōr 
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3.2 摂食抑制、食事規則、摂食コントロール 
���¯·[˷ʅ 
�{~��\ȾЬАƬǿ͗[ɧjШͿW˕ǯ[½QT4r,ņɻTʀ̝W�{

~��\ʸĢWАƬvǝ;τAG,A[«�­»³T\ȾЬȝĠUЬÍΐĤ+

ȾЬ�·�µ»³b[ϤƎΡîXˋˈvǡSr,ȾЬȝĠvș6X\+3Q[ʘ
Ќ:4r, 
м.�æżlæ϶XƵGrÁƦXˋˈvǡSrй3.1� ¥�z»{ª»�к,ƎϯĚ
[ˬìX85SA[éɿ\��»� 3[ĜɭXƛfr 

н.�ȾЬȝĠUЬÍΐĤbƵĘGr 
о.� ЬcϤ<�·�µ»³b[ϤƎΡîXƵĘGr 

 
3.2.1 摂食抑制と食事規則への対処 
セッション 10-17 (週 1 回、50 分程度) 
Bǿ͗[ЬÍ:ũЦT4rU56AUv͖TSjp6, 

ÚÀ[˜ˡ9pǿ͗:AsvũЦUgWES5W5AU:4r, 
º��{~��:¿ȕNUǹPS5r,ͳĚ[ͥīlȆǹ[ǠC[Ρîſ

ˁU͖TS8q+KsXͳĚv϶ZŕuIS+϶ΑGr, 
º��{~��XƑɆESj+K[ƑɆ:ЬÍΐĤ:ņɻTʀ̝T4r9

UȮTr[T\W=+ͳĚ:Ǟ59pNUȮTr, 
º��{~��\Ǡ5ͳǉ—ĠȇvjMpG, 
º��{~��\æ϶ΰ̩[ÆWɐʫT4r, 
º�ϤЬvGr͗XUPS\�{~��\ϤЬ[ĳɴvȗOʶGNEE

n6ȕʘT4r, 
º��{~��\ƏqG<[͗XUPSϩěW΄ˉUǹusS5r,A[

o6WȾЬАƬǿ͗XUPS�{~��vϩǘX͈ţGrAU\U

qu?ųЕT4r, 
B�Ϝǎ[ЬÍ��»·v̛̇ESϤЬ:Ёʉ˱UWrfTA[ίЦ\ʗES

8=, 
B�ΐĤlaq[ͣǨX4rŅ˜ŅĤXQ5S[άɗ:ɧĜ[���¯·[Ǝ

ϯĚvłir, 
B�ƯЦ\V[Ь˓vʊϟXƺČGr9+ЬcrŰɊWVT;rІqĐæ˱XΤ

Eŕ6o6XGr, 
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B�ΐĤv̆rAUX˨ǎWŋǴv̉GƂŕ\+˕ĞW϶΍ǻvȩPS5rU5

6AUT4q+ͷ5ć÷T4rUßTr, 
B�ÞЬ[϶΍ǻvßTrфǿ͗:ʄ-W˗ʪTЬcpsro6XWrAUjƎ

ě˷ʅT4r, 
B�äæ϶[ǿ͗[Ƃŕ\æ϶:úǚ˱W̪ŴXČrfT\A[ũЦ[ōqș

5vȴTr, 
 

м.����¯·T[æ϶ʾƨ� (5ĚÚĒ ϟX 1Ű) 
 

н.�ΛⅲUƯЦ[ŚŠ� (10ĚÚĒ) 
 
о.�ίЦ(y�}·�)Μƨ� (3Ě) 
 
п.�ίЦXQ5SΤEŕ6� (20325Ě) 
'��{~��:59XũЦT4r9vΨζESjp6, 

1. �{~��[̕Щ:ȾЬАƬ[͂ȩXÅǱ˱ǤĪvȥPS8q+Ċɪ
Gro6Xʨ˯GrAU:ƎěT4rAUvάɗGr, 

2. �{~��\ÀΛ[ȁǣНvjMpGAUvΤG, 
º�Ь˓[ЬÍ[AUTУ:5P^5XWrƎ;WŅűUWr, 
ВÅīvĥ<+ɔǎ˟ʯXɁАv;MG(έɥ+ÞΤXQ5S5=AU+
�´�ləˣ[̢vϚ6AU:ųЕWV), 

º�ÁƦvǝ;τAG, 
�{~��XoPSЬÍ\ɩƬW̼аUESȮTps+ȇȃ˱XjÌ

ɭÁƦlͻ˭vǝ;τAG,ΐĤv̆rU_V5ǨǾvȇFr, 
º�ЬcrȕʘvĠІGr, 
ЬÍ\żX\fPS΃Ϝ[ğ9W5j[UWr,ІpsMj[lʤf

PMj[E9ŏXIH+ȐĚ[\P;qEW5j[\ЬcrAU:T

;W5,ЬÍvES5rUAtvΏpsM=W5Uǹ6j[j5S+

Ø;ŕ5T[ÞЬ:T;W=WPMqGr, 
º�ȾЬȝĠ:ϤЬйÆΕ˱fM\ƪΕ˱к[ÆWΩűT4r, 
B�ϤЬXƵGrŋǴUES+fMƷɰ˟FrϤЬvЄ>ɐʫUES

ȾЬȝĠv͖TS5rU56AUvǿ͗:˜ΖGr, 
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ȾЬȝĠ\˟˜ƣ˱ʇǕU56oqjΨ̃˱WʇǕXoqϤЬv

jMpG(VOpjU56Ƃŕj4r), 
ſ˶X\ņɻWЬÍΐĤ:ƢŹGrÿř:4r, 
ЬÍΐĤ:̆psrUʀ̝Xśƨ˱WȮTɐvGr, 
Ð̸W�{~��[ƑɆ�ƧčWƑɆ�ЬcrΆĵXǀGr, 
/ϤЬ[ǝ;ⅱUWrЬ˓ trigger foods0ф/ńЊWЬc˓0 
/őˊE0фΐĤv̆PMAUXƵGrΨ̃˱ŋǴ 

B�ϤЬ[ЁXçvЬcr9XǣНGrÆW΍ű\+�{~��Tϭ

?S5MЬ˓T4rAUṽr, 
ϭ?S5MЬc˓vɔǎ[ЬÍXČsrAU:T;s]+Ьb[

ʺɫ:ʼƼGrAUXQW:r, 
ϤЬ[W5ǿ͗XUPSjA[AUṽr[\ƎěйǎXϤЬ[

ńЊXCpCsS5rUΤGк, 
º�ȾЬȝĠ\ЬÍĠІ+æ϶ʼƼvjMpE+ʀǘ[äæ϶vȩ́CI

r,�̽ɴƌ=[ɩƬÍλvǝ;τAG, 
'�ȾЬȝĠUЬÍΐĤXЂGrɇ͡йÚÀ[o6XάɗGrк�  

1. ЬÍ:�·�µ»³CsS5rU56ΨζvǫrMiX+USj˕ʖ
WЬÍΐĠvΜ?S5rAU:4qfG,A6GrUϤЬvįϾEf

G, 
2. ȾЬȝĠ\+ƌ=[ЬÍΐĤ:4PMq+ņE5ΐĤ:4rUUSj
ũЦTG, 

3. ʀ̝WȾЬȝĠ\ΐĤXǪ6AUXȐĬESjEW=Sjśƨ˱W
̽ɴvjMpEfG, 

º�ȐĬEMƂŕфǱl̊Þ˱WʇͥUώæ˱WúǚXƵESɩƬWǣН

vŉeEfG, 
º�ƑɆEMƂŕфƑɆEMUȇF+ͳĚͳώvƑɆ͗UgWGo6XW

qfGE+ϤЬ[²��jƅESEf5fG, 
º�ȾЬȝĠv6f=ΖʤGrAU\+KA9p˟Frƌ=[ɩƬW̽ɴ

vōqЈ;+ЬÍ[ũЦvĊɪGrMiXǲ΍WAUTG, 
'�ЬÍΐĤ[̇Ψ 
º�ЬÍΐĤфçvЬcrc;9+çvЬcW59 
� � � � � 5QЬcr9+5QЬcW59 
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� � � � � V[=p5Ьcr9й�µ²»+ͦ͟+ⅰ+Ɋк 
� � � � � KAX5rÓÚ¿\ЬcW5 
� � � � � ç9vȐEϡ@rfT\ЬcW5 
� � � � � 8ͬ:̘=fT\ЬcW5 
� � � � � ǲ΍XWrfT\ЬcW5 
� � � � � Åώ:Ě9pW5j[\ЬcW5 
� � � � � �µ²»vʳπEW5� WVWV 

º�ΐĤ[ƢŹvśƨEMq+ΐĤ:͔ȋĺES5rƂŕ\ΏQ?r[\

ƮɘT\W5, 
�³ «��²·�[)Ńl/ƑɆEM0[ΛϙX˾˷, 
ϤЬ[ǝ;ⅱXWPS5rj[vɗp9XGr, 
ΐĤXʝR=o6Xǿ͗XʠiS5=��³ «��²·�[ΊX

ΛϒESjp6, 
/ɏE5´��±·X΄=U;l+ή9[ƭTЬÍvGrU;XV[

o6XȇFfG9щ0U͙;+jEK6T4s]/Ks\çɄTEn

69щ0Uũ6[jͷ5, 
'�ЬÍΐĤb[ƵĘ 

1. ˕ɩ[ΐĤUKsvĵʇØ?S5rj[vɗp9XGr, 
/K[ΐĤv̆PMɛXV[o6XȇFfG9щ0 

2. ΐĤv̆rU˟FK6WAUvǿ͗UUjXΤEŕ6, 
/ΐĤv̆rUæ϶:ƅTMq+͞ʿXWPMq+æ϶ʼƼ[ÅɎX

QW:rj[T\4qfIw,Vs=p5Ьcr9XjoqfG,0 
/ΐĤv̆rAU:ǲHϤЬvτAGu?T\4qfIw,0 

3. ΐĤv̆rU˟Fr̽ɴvɗp9XGrMiX+ΐĤv̆rΙˣv̛
S+KsvƩ΄GrAUvȺįGr, 

4. ΙˣCsMΐĤlaq[ȆŠXQ5SŚŠGr, 
ΐĤv̆PMɛX˟Frǹ5UΐĤ9pΖɃCsS˟Fr˅Ź˱W

ğˈ[ÃК9pŚŠ 
5. ŗFΐĤv̆rMi[CpWr~��»�vΙˣGr, 

� �  
    � BЬ˓ŰϭйɝϜ[ⅰvЬcpsro6XWrAUv˷ʅUGrк 
� � � 1. ϭ?S5rЬ˓[čSvȫ@Sjp6,(�»�»X΄PSjp5+Ǣ 
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        l϶CWV+ϤЬ[;P9?XWrWV[˜ˡTЬcr[:ʝ:Ϡf  
        W5j[vȫ@Sjp6, 

2. Ьcr[:ЕE5ПX�³»¢Ě?vGrй�³»¢[ÙΈUWrЬ
˓vȲEW:pк 
�³»¢мфʤESЬcW5 
�³»¢ 2фK[Ё 
�³»¢ 3фK[Ё 
�³»¢ 4фЬcSj55:ЕE5 

3. ɧj̬ŀW�³»¢9pЬÍXƺČES5=йƎⅰT4rǲ΍\W
5к, 

4. �³ «��»XEP9qΛⅲESjp6, 
5. ɊϟЁ[͍qϗE΄6, 

 
'�K[×[ΐĤb[ƵĘ 
ЬÍΐĤ9pΖɃCsrU59XͳˡXWr9U56AUv5QjǠΰ

Gr, 
A. çvЬcr9+çvЬcW59U56ΐĤ 
ºɮσ˱XƏpIrЬ˓\W=+V[=p5Ьcr9Xor, 
ºÁ˕ƨ[ĒƮ˓vȝTr[\ƋЬ:ęɰW=Wq+ƮɘX̊Þ˟ʯ

vȼWPSEf6, 
ºЬÍXЂGrʎ̇W̃ζ\+æ϶�·�µ»³vȐĬCIr¿T+

ǲ΍T\W5, 
� � � Bл5QЬcr9+5QЬcW59U56ΐĤ 
� � � � � ºЬcr[X/ʎE504r5\/ЁϧPM0ɛЁU56[\W=+�  
� � � � � � 1ɔvϜES~�³�»ʶπXƎǈ\W5, 
� � � � � ºT;rІqЬÍvǨǛ]EXGrΐĤ\ЬcϤ<XƵGrϤƎΡ�  

� � � îvà6, 
� � ºΐĤʎE5ЬÍXoq+5QЬcrc;W[9U56ΐĤ\Ζʤ 
� Csr, 

C. V[=p5Mcr9U56ΐĤ 
ºV[Ь˓T4PSj+ȾōGc;/ʎE50ⅰ\+úǚ˱Wæ϶

v͂ȩT;+ɷЮƣ˱WſˁX[PUPMⅰT4r, 



 69 

C. ÓĦT\ЬcW5U56ΐĤ 
º×Ó:ǿ͗[ЬcɐvΏS/Ǟ50/Ȇǹ:ʉƘES5r0/Ь5�

Ȇź:ǟPS5r0UǹPSEf6Mi+ÓĦTЬcW5,äæ϶

XΏpsr˕ǯ, 
� ºǿ͗[Ώɐ:×͗UŗFT4rU56ÛάXſR=,Ʃ\ǿ͗[�  
� ЬÍXjʬ˷ES5W5E+A[o6X͖TS5rAUͳæ×ÓX�  
� \Ȅā:Q9W5U56ΤvGr, 

D. ½ͅXЬcS5rÓÚ¿X\ЬcW5U56ΐĤ 
/˲:K6ES5rAUvȄāESgS=NC50 
/Óoqjƌ=šŝvEW5o6XGr[UŗF=p5ȆŠ[W5

AUTGo0 
/×[Ó:KsfTXçvЬcM9+4r5\As9pçvЬcr9

\Ě9pW5j[TGo,0 
/ǲ΍W~�³�»ⅰ\ʯĵ´£³læ϶+ώϾXoPS˨WPS5

r[T+A[ΐĤ\Ʃ\ȆŠ:4qfIw0 
E. ̘ɪXWrfTЬcW5+ç9vȐEϡ@rfTЬcW5U56ΐ
Ĥ 
ºЬÍXȢȞGrAUTçjͷ5AU\W5UʝR9IS5=, 

� �  
'�ΐĤv̆rAUXƵGrǿ͗[ŋǴvș6 
º�ЬÍ[�·�µ»³v½ɛ˱XδirU56ǢTŋǴGrǿ͗ 
ÎĚĪǹ͖[ƢŹфΨ̃΄ĵ˯ʫ[ȕțvˠ5r, 
�·�µ»³vδirAU\ϤЬXQW:r, 

º�СŶCXQ5S 
˕Xäæ϶[ǿ͗\ЬÍXЂGr4pmrƉĺXƵĘGrAU:ų

ЕUWr�ʚɜоQÚ¿[ЬÍ/ĨЬ[ϚĭvΙˣGr,�{�µTV
sXGr9ʤiSjp5+4r̔ǘ[Á̇9CX͘Tr͉͔vGr, 
 

�  
 

5. ƯЦ[̇Ψ+���¯·[fUi+ʊŰ���¯·[Ì̱ (3Ě)  
6. ʊŰ���¯·[Ì̱vōr 
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3.2.2 食べすぎをコントロールすることへの過大評価 
セッション 10-17 (週 1 回、50 分程度) 
B�æ϶æżXЂGrϤƎΡîvș6Џ[ŅĤXǪ6, 
B�ςɍ 3-8ЬÍ�·�»µ»³-1[ŵvňˎ, 

 
м.����¯·T[æ϶ʾƨ� (5ĚÚĒ ϟX 1Ű) 

 
н.�ΛⅲUƯЦ[ŚŠ� (10ĚÚĒ) 
 
о.�ίЦ(y�}·�)Μƨ� (3Ě) 
 
п.�ίЦXQ5SΤEŕ6� (20325Ě) 
��ϤƎΡîUK[̽ɴvɗp9XGr,фЬÍv�·�µ»³GrAUb[

ϤƎΡîvϐXç:˟Fr9vș6, 
��ͳǉΡîvGr¿T+æżlæ϶+Asp[�·�µ»³ÚƋ[ТŽ[

϶΍ǻvвir, 
��ЬÍ[�·�µ»³ЂϞ[϶΍ǻvʼFr, 
Ь˓[�}��vliCIrйĹg+϶C+�µ²»Ι̦WVк, 
ɍ˜ɮ+´��Ь˓lЬÍXЂGr|}¡�{�vΏrAUvliCI

r, 
��ϤƎΡî[ŅűvȲr, 
��ȾЬАƬ[ǹ͖ʄǜ[ɀévƣa, 

 
5. ƯЦ[̇Ψ+���¯·[fUi+ʊŰ���¯·[Ì̱ (3Ě)  
�  
 
6. ʊŰ���¯·[Ì̱vōr 
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3.3 出来事、気分、食行動 
���¯·[˷ʅ 
ȾЬАƬǿ͗[Ь΄ĵ\ƋˤT[ęɰÍlʝĚ[ƉĵXǣНvŎ?lG5,�

�»� 3 TęɰÍUʝĚ:ȾЬАƬv͂ȩGr΍űXWPS5ro6Wp+A
[ЂϞvΡîE+4pmrŐͥǻXƵĘGrǲ΍:4r, 
ˁýʘЌT\«��»Λⅲ9pęɰÍUЂϞEM˟FMЬ΄ĵ[Ɖĺv̇ΨE+

ʨ˯͗Uǿ͗\AsvŚŠE+V[o6WϤ̔:ЂÂES5r9ɗp9XGr,

ÚÀ[ 2Q[ʨ˯Ȓ˦vˠ5r, 
м.�ΩűUWPS5ręɰÍXƵESÍĦXũЦΖʤʫvˠ5r 
н.�ʝĚUЂϞEMЬ΄ĵ[ƉĺXƵES+×[ʝĚΰ̩ʫvƺČGr 
 
3.3.1 出来事に関連した食行動への対処 
BęɰÍUʝĚ:ȾЬАƬv͂ȩES5r΍űXWPS5ro6T4s]+�

�»� 3Tōqș6, 
 

м.����¯·T[æ϶ʾƨ� (5ĚÚĒ ϟX 1Ű) 
 

н.�ΛⅲUƯЦ[ŚŠ� (10ĚÚĒ) 
 
о.�ίЦ(y�}·�)Μƨ� (3Ě) 
 
п.�ίЦXQ5SΤEŕ6� (20325Ě) 

1. ęɰÍXЂϞES˟FMЬ΄ĵ[Ɖĺ[ 1ìvΏQ?r, 
�³ «��²·�vˠ5SȲESjͷ5, 
ΏQ?M¿T+ũЦΖʤ«�­»³Xˠ5r, 

2. Ь΄ĵ[ƉĺXQW:PM½Ϟ[ęɰÍvĔ˛Gr, 
ęɰÍUKsXǝ;́;˟FM+ȇȃ+ǹ͖+΄ĵvΥ̸XĔ˛, 

3. ʨ˯͗\A[ȁǮ˞vɎQAUvɁȺGr, 
Ь΄ĵ[Ɖĺ\ϭ?psW5j[T\W5U56AUvßTr,ìT]+

¿Λ[ʱs\ή9:əˣXΩ6AUTÅɎCsr, 
4. Ь΄ĵ[Ɖĺ[ΩűUWręɰÍXƵĘGrMi[ũЦΖʤʫvƣa  

(proactive problem-solving)�ϤЬ[ĊɪT[ũЦΖʤʫUESɇTS
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jͷ5, 
� � Proactive Problem-solving(ςɍ 3-9+3-10) 
�  -̟мʘЌфT;rN?ɖ=ũЦv˰ΏGr 
� � /ɖ=ũЦXʝR?]+oqƵĘElG5TGZ,ìT]ƍXũЦ:4�  
� � rWp]+K[ɛXWPSΖʤGroqjK[ĦXΖʤES8=d6�  
� � :ƮɘT\W5TEn690 
�  -̟нʘЌфũЦvʎ̇XɗΛGr 
�  -̟оʘЌфT;rN?ƌ=[Ζʤ̤v͖Tr 
� � � � � � � ¡´{·��»¨·�, 
�  -̟ 4ʘЌфKsLs[Ζʤ̤[ͷ5ˈUȁ5ˈvŚŠGr, 
�  -̟ 5ʘЌфɧū[Ζʤ̤4r5\K[̻gŕuI[ϫȠ 
�  -̟ 6ʘЌфΖʤ̤[Ʃ΄ 
�  -̟ 7ʘЌфũЦΖʤ[Ϥ̔vΡî 
� � � � � � � ͓ɔXK[ũЦΖʤʫ[ĔŚŠv΄PSjp6, 
� � � � � � � ũЦΖʤʫ[͔ˏXВÅGrMiX+ȕПXˋˈvǡSr, 

5. ¿Λ[ 6ʘЌ˷fTv���¯·[ÅTɾΚGr, 
ɛЁ:4s]j6½Q>p5ũЦvΏQ?SɾΚGr, 
 

5. ƯЦ[̇Ψ+���¯·[fUi+ʊŰ���¯·[Ì̱ (3Ě)  
� ũЦΖʤʫ[͉͔фЬ΄ĵ[ƉĺvjMpGo6WęɰÍvΏQ?+ũЦΖ

ʤʫvˠ5SƵĘGr͉͔vGr,ũЦvΏQ?s]�³ «��²·��»

�[œʈXɥ;˥iS+ʊ[¤»�XũЦΖʤ[���¢vɥ5SƵĘGr,

�У[ÅTΖʤEo6UEW5AUvy��{�,ʊ[���¯·TĔǘŚŠ

Gr,ũЦΖʤʫv΄PS5W9PMpWJES5W5[9vΤEŕ6, 
 
6. ʊŰ���¯·[Ì̱vōr 
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3.3.2 残遺過食 
セッション 10-17 (週 1 回、50 分程度) 
B�Ёʉ˱XϤЬ:ʗPS5rǿ͗XƵES, 
B�ϤЬĚɲv΄5+ũЦΖʤʫ[ȕПvEP9qU΄6, 

 
м.����¯·T[æ϶ʾƨ� (5ĚÚĒ ϟX 1Ű) 

 
н.�ΛⅲUƯЦ[ŚŠ� (10ĚÚĒ) 
 
о.�ίЦ(y�}·�)Μƨ� (3Ě) 
 
п.�ίЦXQ5SΤEŕ6� (20325Ě) 
'�ϤЬĚɲ(3-11ϤЬĚɲvňˎ) 
ϤЬ\̙ˌlPS=r[T\W=+4Q[Ϥ̔[ 1QÚ¿:ƢŹE˟Fr
AUvάɗGr,K[¿T+KA9pǫrAU:4rU56AUvȇF

Sjp6,(�\ƵĘɐʫ) 
м.�ЬÍΐĤv̆rAUl½ɛ˱XЬÍ̧˜vɃɽGr, 

�ЬÍΐĤv̆rAUUKsXƵGrŋǴX̛Oř96AUTƵĘGr, 
н.�y³�»³l×[̯̋éˠ˓σXorͪȝĠoq+ЬcrAUvȝĠGrA
U:T;W=Wr, 
�Ǳ˜ɇ͡UɁȺXoqƵĘGr, 

о.�ȾЬⅰ[äÀ,ȩ́˱4r5\Ɏ́˱XЬÍⅰ:ƼW5ǿ͗\˟˜˱XЬb
[Ǡ5ʺɫ:4r, 
�Ǳ˜ɇ͡UʘЌ˱W΄ĵƉĺXorƵĘ, 

п.�Ƌ˱ęɰÍlʝĚXoPSΩ˰Csr, 
�Proactive Problem-solvingXorƵĘ, 

� BϤЬ9pǫrj[йЬcrʁEg+ȾЬȝĠ[ÅɎкUƑ6j[(æ϶ƅ� �  
� ĭ+πˠ+̐Ʊlʌ;+ͳǉȚĝUϾɭЁȩ́GrȾЬАƬWV)vɾΚG�  

� �  rUĳɴ˱, 
 

�  
� � Proactive Problem-solving 
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�  -̟мʘЌфT;rN?ɖ=ũЦv˰ΏGr 
� � /ɖ=ũЦXʝR?]+oqƵĘElG5TGZ,ìT]ƍXũЦ:4�  
� � rWp]+K[ɛXWPSΖʤGroqjK[ĦXΖʤES8=d6�  
� � :ƮɘT\W5TEn690 
�  -̟нʘЌфũЦvʎ̇XɗΛGr 
�  -̟оʘЌфT;rN?ƌ=[Ζʤ̤v͖Tr 
� � � � � � � ¡´{·��»¨·�, 
�  -̟ 4ʘЌфKsLs[Ζʤ̤[ͷ5ˈUȁ5ˈvŚŠGr, 
�  -̟ 5ʘЌфɧū[Ζʤ̤4r5\K[̻gŕuI[ϫȠ 
�  -̟ 6ʘЌфΖʤ̤[Ʃ΄ 
�  -̟ 7ʘЌфũЦΖʤ[Ϥ̔vΡî 
� � � � � � � ͓ɔXK[ũЦΖʤʫ[ĔŚŠv΄PSjp6, 
� � � � � � � ũЦΖʤʫ[͔ˏXВÅGrMiX+ȕПXˋˈvǡSr, 
р.�¿Λ[ 6ʘЌ˷fTv���¯·[ÅTɾΚGr, 

ɛЁ:4s]j6½Q>p5ũЦvΏQ?SɾΚGr, 
 

5. ƯЦ[̇Ψ+���¯·[fUi+ʊŰ���¯·[Ì̱ (3Ě)  
� ϤЬĚɲvϤЬǨͽO˾;vōqȓES9p΄PSjp6, 
� ʊ[���¯·TƵĘʫvƣa, 
 
6. ʊŰ���¯·[Ì̱vōr 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 75 

3.3.3 気分に関連した食行動への対処 
セッション 10-17 (週 1 回、50 分程度) 
気分に関連した食行動の変化への対処 
B�Ь΄ĵ:ʝĚXͿE=ǣНCsrǿ͗XƵESˠ5r, 
B�ʝĚÁ͘ǻ(mood intolerance)ф4r̕[ʝĚXʀiSɅȇT+KsX͘T
psW59+5QjˆE5ʝĚvŠu6, 

B�Ƅˤǻ�»��²�zАƬUΟɎCsr͑X϶΍, 
B�ͳþ΄ˉl̯̋éˠ˓σvˠ5S5rWV[΄ĵ:ć÷UES\϶΍, 
B�ʝĚÁ͘ǻ:ȾЬАƬv͂ȩGr΍űXWPS5r9Áɗ́WƂŕ\+fH

\ũЦΖʤʫ[ȕПv΄6,A6GrAUTʝĚb[ɅȇC:ɗp9XWr

Ƃŕ:ƌ5, 
 

м.����¯·T[æ϶ʾƨ� (5ĚÚĒ ϟX 1Ű) 
 

н.�ΛⅲUƯЦ[ŚŠ� (10ĚÚĒ) 
 
о.�ίЦ(y�}·�)Μƨ� (3Ě) 
 
п.�ίЦXQ5SΤEŕ6� (20325Ě) 
'�ʝĚÁ͘ǻXQ5S[ɇ͡ 
�³ «��»vňˎE+ɧϖ[ 1QÚ¿[~��»�vΏQ?r, 
Ь΄ĵƉĺXQW:r½Ϟ[ęɰÍvΩűUWręɰÍUKsXǝ;́

=ȇȃ+ǹ͖+΄ĵ[Εˈ9pĔ˛, 
1. ΩűUWręɰÍ[˰˟ 
ǥʜU[ЖΤT[ŏγWV 

2. ęɰÍ[Ψ̃˱Ρî 
ìT]+ȍqWV( /ǥ\5Qjνir»ĎǐFkW50) 

3. ÁǵWʝĚ[Ɖĺ 
ìT]+Ƿq 

4. ʝĚ[Ɖĺ[Ψ̃˱ΡîUKsX́=ǺϝWʝĚ[Ψ̃˱ƅǏ 
/̎\A[o6WǷqvȑȊT;W50�/̎\ɮǡXA[o6Wȇȃ

vȑȊT;W50�/̎\ɮǡX+ɮǡXA[ȇȃvȑȊvȑȊT;W
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50�/̎\―ƵA[ȇȃvȑȊT;W5и0UWrWV, 
5. Йʇͥ˱WʝĚΰ̩΄ĵ[ƛfq 
ìT]+ϤЬl΀˓ëˠ+ͳþ΄ˉvƛiSEf6 

6. ÁǵWʝĚ[̀ɛ[ɂū 
ìT]+Ƿq[ʝȩO[ʶƑ 

7. ϤЬǨ[Ψ̃К[Ρî 
/̎\ƑɆ͗T4r,̎\―ƵXͳĚ[Ь΄ĵv�·�µ»³T;W

5,0WV 
� � A[½Ϟ[ŋǴ\+ɔ-[ųЕXƵĘGrAUXWpH+ÌɭT;W5΄�  
� ĵXQW:q+E]E]ƵÓЂð¿[ũЦv½ǃȁĺE+Ь΄ĵ[ũЦv½�  
� ǃȁĺCI+Ь΄ĵ[ũЦv͂ȩE+ͳĚͳώXƠȁȇvȡ9Iro6XW 
� rWVUάɗGr, 
 
� 'KsLsXƵGrÕČɐʫ 

1. ΩűUWręɰÍ[˰˟ 
� Proactive Problem-solving(ςɍ 3-9+3-10)vˠ5r 
2. ęɰÍ[Ψ̃˱Ρî 
� Ψ̃ĔʃȐvˠ5r, 
3. ÁǵWʝĚ[˰˟UΨ̃˱Ρî 
� /ʝĚ[ŎƮ0 
� a, ʝĚXQ5S[ɇ͡ 
� /ʝĚ\ʎǎWÓЁ:̼аGrAU[½QTG,ǷqvȇFMqȆʝʶʥ

Gr[\ǒIvȇFrAUUŗFo6X̷ɟpE5AUTG,0 
� /ʝĚ\˃ƌXϾ́;EfIw,0 
� /Ó:VwWʝĚ9ṽrAU\Ǥ̛OfG,ìT]+͵ƕvÁƦUЁϧ�  
� TrWV+ͳĚ[ʝĚvΫΖES5rÓ:5fG,59Wrć÷:ƢŹG�  
� r[9vʝR=[\ƎÍTG,ìT]+̢͜[̓ǟ\ÁƦv̉ŦGrć÷ 
� 9jEsfIw,A[˗ʪ[ÅT+×[Ó:V6ȇFrT4t69U͖T�  
� rAUUŗʄXǤ̛OfG,0 
� � ǹ͖vȇȃUЁϧTS5rƂŕ:4r[T+ŗɛX˟FrȇȃXʝR= 
� o6X�¦»�Gr, 
� b. ʝĚXor΄ĵ 
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� /ȇȃXƵESŋǴGrǲ΍\4qfIw,ŀXŎ?Čsr[TG,0 
º�urge surfingUo=âS8q+ʝĚvÇqěq+ƅʼvΕƳT;r, 
º�ÇqφTrAU:T;W=SjȀhAU\W=+KsvΰɋGrɐ

ʫ\5=Qj4r, 
4. ʝĚΰ̩ɐʫ[ëˠ 

a, ʇͥ˱WʝĚΰ̩΄ĵv͉͔Gr, 
ǲ΍ɛXʝĚvƉTpsrʇͥ˱WɐʫvΏQ?S΄6AUvɁȺ

Gr, 
� ìT]+Ɨ;WМʁv9?r 
� �  ×ÓU[�¨­��»�¯· 

(ř95ŕPS΄6[:ɧjͷ5)   
ϣĵ(ɖʐ;) 
Čʵ 
Ėʞ�¬¶» 
əˣ� WV 

� � � � b, ΀˓ëˠlͳþ΄ˉWV[Йʇͥ˱ʝĚΰ̩΄ĵvЄʍGr, 
� � � � � ˠ5S5r΀lϥĐvȩMW5o6XGr,�ʨ˯͗XʽESjp�  
� � � � � 6, 
5. ƯЦ[̇Ψ+���¯·[fUi+ʊŰ���¯·[Ì̱ (3Ě)  
� ʝĚvƉTr²��vér,K[ǨƩ΄, 
 
6.ʊŰ���¯·[Ì̱vōr 
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4 ステージ 4 
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��»� 
[˷ʅ�

B϶΍WίЦ 
� 1. ʨ˯XoqϦȐCsMϠʐ:ʨ˯̺ËǨj͂ȩCsr, 
� 2. Ĕ˰[²��vϾɭ˱XɧƻІXGr, 
B˫ʝv͂ȩES5rÆWʇʃ:ÅɎCs+/�±·¢�»�[ƭ0:Ǆsƛi

S5s]+ʨ˯̺ËǨjɂūÉ?r,K[Mi+4r̔ǘ[�{~��vE

S5S+ɛXϤЬŭŘ:4q+æ϶læż[ANuq:4rǿ͗Tjʨ˯[̺

ËvŎ?5spsr, 
�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�
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4.1 上手に終わる① 
セッション 18-20 (2 週に 1回、50 分程度) 
上手に終わる  
 
м.����¯·T[æ϶ʾƨ� (5ĚÚĒ ϟX 1Ű) 

 
н.�ΛⅲUƯЦ[ŚŠ� (10ĚÚĒ) 
 
о.�ίЦ(y�}·�)Μƨ� (3Ě) 
 
п.�ίЦXQ5SΤEŕ6� (20325Ě) 
Eʨ˯̺ËXЂGrǱϱb[ƵĘ 
º/ʨ˯̺ËXQ5SV[o6XǹPS5fG9щ0U͙;+ǱϱXƵǴG

r, 
ºάɗì 
� /ʨ˯:̺ur?sVj+Ь΄ĵ[ũЦvÇqφTr¿T[+Ϡʐ:̺u�  
� � rU56AUT\4qfIw,0 
� /ʨ˯:̺uPMǨj+ɂūÉ?r[:ɝϜTG,æ϶læżXƵGr� �  
� � ЂǱ\˕XK6ΘTfG,0 
� /ƒƚXǹTr9jEsfIw:+ʨ˯:̺urɛˈT\4WM:ϦȐ�  
� � EMϠʐ[čæāv˽irAU\ÁŐͥW[TG,0 
� /ʨ˯9pϨD9r[j+ɛX\ͷ5͖TNUǹ5fG,0 
� /ͳĚͳώ[īTʨ˯TƣwNčS[AUvƩϋGr͉͔vGrͷ5ʇÞ�  
� � TG,0 
� /ʊ[Ɋ¹ɨ:USjƎÍWɛЁTG,ʨ˯XɰS5W=Sj+ϦȐEM�  
� � Ɖĺv͂ȩES+CpWrϠʐvU@rMiXİīv́?rAU:US�  
� � jƎÍW[TG,0 
ºʨ˯̺Ë 20ϟǨXŚŠ���¯·:4rAUvßTr, 
� EϠʐ:͂ȩCsrAUvɗ̇XGr, 
� ºç:ƉuPS+ç:ƉuPSW59vǿ͗XƹZSɾΚGr, 
� ºʨ˯[ȐɴvΡîGrфEDE-Q+CIA 
� � ʗPMˬ˗[ǻσl̔ǘ+˫ʝ[˟ʯb[ǣНvɗp9XGr, 
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    ϦȐCsMƉĺ:ǿ͗ͳώ[İīXorj[T4rAUvǠΰGr, 
 
E�³ «��²·�[̺Ë 
� ºΛⅲ\ͳĚ[Ь΄ĵlǹ͖+ȇȃXQ5SʝR=Mi[j[T4q+Ô�  
� � lA[ț΅\ώXØ5S8q+K[ǲ΍\ˊ=WPMAUvʝR9Ir 
� � o6XGr, 
� º�³ «��²·�v΄uW=Sj+Ь˟ʯlʨ˯˷ʅvWPMÍɶX�  
� � Q5SʬȆvȘ6ǲ΍:4r, 
� ºɧ̺Ű[���¯·T+�³ «��²·�WET59XESͳǉ̧˜�  
� � T;M9vƹZ+K[ɛXęS;MίЦXQ5SjƵĘGr, 
 
E���¯·T[æ϶ʾƨ[̺Ë 
� º��»�о[̺uq9��»� 4[ĜifTX΄6, 
� ºͳƤT[æ϶ʾƨX̒΄ 

��ϟX 1Ű4p9FiʤiMɔX΄6(ǐɔ[ɬ:ɧjͷ5+), 
���± Xæ϶vΛČEQR?rфŗɛXʾƨ̽ɴ[Ζϵ[Öɐl˸ 

� � � � � � � � � � � � � � � � � � ϖ[̽ɴvϤƎΡîEW5AUX 
� � � � � � � � � � � � � � � � � � Q5Sǹ5ęGAUvñG, 
� �  ���ϟǨ[ŚŠ[���¯·fT̀́Gr,�

 
5. ƯЦ[̇Ψ+���¯·[fUi+ʊŰ���¯·[Ì̱ (3Ě)  
 
6. ʊŰ���¯·[Ì̱vōr 
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4.2 上手に終わる② 
B϶΍WίЦ 
� 1. ʨ˯XoqϦȐCsMϠʐ:ϛЇǨj͂ȩCsr, 
� 2. Ĕ˰[²��vϾɭ˱XɧƻІXGr, 
B˫ʝv͂ȩES5rÆWʇʃ:ÅɎCs+/�±·¢�»�[ƭ0:Ǆsƛi

S5s]+ʨ˯̺ËǨjɂūÉ?r,K[Mi+4r̔ǘ[�{~��vE

S5S+ɛXϤЬŭŘ:4q+æ϶læż[ANuq:4rǿ͗Tjʨ˯[̺

ËvŎ?5spsr, 
 
м.����¯·T[æ϶ʾƨ� (5ĚÚĒ ϟX 1Ű) 

 
н.�ΛⅲUƯЦ[ŚŠ� (10ĚÚĒ) 
 
о.�ίЦ(y�}·�)Μƨ� (3Ě) 
 
п.�ίЦXQ5SΤEŕ6� (20325Ě) 
� Ēɭ͂ȩΙˣvéȐGr(ςɍ 4-1+4-2̄ɭ͂ȩΙˣvňˎ) 
� � ʨ˯̺ËǨ 20ϟЁTƩ΄Gc;ÍОvɗ̇XGr, 
    Ʃ˛Őͥǻv϶΍ΑE+ǿ͗XUPSϤĩWμȥXWpW5o6XϱȌ, 
 � ºȾЬȝĠ 
� � -Ь˓Űϭфϭ?S5rЬ˓XƵĘGrǲ΍:4r9jEsW5, 
�   -ÞЬфƋЬv́?+ʄ-W̕Щ[Ь˓vȾōGrǲ΍:4r9jEsW�  
� � � � � 5, 
�  ºæżUæ϶XƵGrϤƎΡî 
� � -˟ʯ[×[ТŽvϤƻΡîфɏE5ʯĵXōq̻ǵ?+GTXƛiS 
� � � � � � � � � � � � � � � 5rʯĵv́?rǲ΍:4r9jEsW�  
� � � � � � � � � � � � � � � 5, 
� � -ώæ̇ΨфϼvÔfTU˨Wrlq9MTë6[U+×[ɐʫṪΨ 
� � � � � � � Gr[jȴTr,ͳĚ:ùPMʛϑvGr²��:4rAU 
� � � � � � � vȆζGrǲ΍:4r9jEsW5, 
� �  
� � -ώæŰϭфCpWrώæɣЗv͉͔É?rǲ΍:4r9jEsW5, 
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�   -͞ʿȇф/ƏPS5rUȇFr0ɛX\×XȇFS5rAU\W59U�  
� � � � � � 5́?rǲ΍:4r9jEsW5, 
� ºęɰÍXΩ˰CsrЬ΄ĵ[Ɖĺ 
� � -ʗϬϤЬфÍĦ[ũЦΖʤʫv́?rǲ΍:4r9jEsW5, 
� � -ʝĚÁ͘ǻфʝĚƦƨĺXɩĳWɐʫv͉͔Grǲ΍:4r9jEsW�  
� � � � � � � � 5, 
� ºǹ͖ʄǜ 
�   -Ĕ˰[ć÷XvG>Xɗp9XE+ȾЬАƬ DVDv/ōqęG0Mi 
� � [ 2ʘЌʫvë6ǲ΍:4r9jEsW5, 
� �  
� � ɧǨX/lrc;AUvEP9qlPS=NC50UßTr, 

�  
5. ƯЦ[̇Ψ+���¯·[fUi+ʊŰ���¯·[Ì̱ (3Ě)  
� ʝĚvƉTr²��vér,K[ǨƩ΄, 
 
6. ʊŰ���¯·[Ì̱vōr 
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4.3 上手に終わる③ 
セッション 18-20 (2 週に 1回、50 分程度) 
B϶΍WίЦ 
� 1. ʨ˯XoqϦȐCsMϠʐ:ϛЇǨj͂ȩCsr, 
� 2. Ĕ˰[²��vϾɭ˱XɧƻІXGr, 
B˫ʝv͂ȩES5rÆWʇʃ:ÅɎCs+/�±·¢�»�[ƭ0:Ǆsƛi

S5s]+ʨ˯̺ËǨjɂūÉ?r,K[Mi+4r̔ǘ[�{~��vE

S5S+ɛXϤЬŭŘ:4q+æ϶læż[ANuq:4rǿ͗Tjʨ˯[̺

ËvŎ?5spsr, 
 
м.����¯·T[æ϶ʾƨ� (5ĚÚĒ ϟX 1Ű) 

 
н.�ΛⅲUƯЦ[ŚŠ� (10ĚÚĒ) 
 
о.�ίЦ(y�}·�)Μƨ� (3Ě) 
 
п.�ίЦXQ5SΤEŕ6� (20325Ě) 
� EϾɭЁ[Ĕ˰²��vɧƻІXGr 
  1. ̀́Gc;Ȓ˦UƵĘʫ[ɗ̇ĺ 
� � º/Ĕ˰[²��vɧƻІXGrMiX+Ͼɭ˱X́?rc;ʨ˯[΍�  
� � � ̷\VwWj[:4qfG9щ0vǿ͗XƹZ+͖TSjp6, 

� �    ºΐĤʎE5ЬÍ+ʚϟ[æ϶ʾƨ+ũЦΖʤʫ+ϤЬĚɲWV̯̋˫ 
� � � �  ˜[ĊɪXį?XWPMʨ˯\ç9vǿ͗ͳώ:ɗ̇XGrAUj  
         Ǥ̛Q(ςɍ 4-3+4-4), 
     2. ˛Ʃ˱WɭǧvȩQ 
� � � � ºʨ˯:6f=5PS5rǿ͗\+ÔǨʤESЬ΄ĵ[ũЦ:˟FW  
          5U56ɭǧvGrÿř:4r, 
        ºʨ˯͗\ϤǘXśƨ˱XWpH+ǿ͗[ɭǧ\˛Ʃ˱T4rU56�  
� � � � � AUvòΠGr, 
        ºȾЬАƬ[ǹ͖ʄǜ:ǭʯGrAU:+4r˗ʪÀTτAq6r:�  
� � � � � ȂΕ˱XWpH+KsXƵESƵĘGrAU:T;rAUjòΠ, 
� �  3. /ˬ˗[Ĕ˛(lapse)0U/Ĕ˰(relapse)0 
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        ºaqϗEv/Ĕ˰0ȮTW5o6XñG, 
� � � � º/ˬ˗[Ĕ˛0UȮTrAUT+K[ũЦX̛Oř95ƵĘGrAU�  
� � � � � :ŐͥUWr,�  
� плaqϗE(setback)[²��vɧƻІXGr 
� � � ºΩűUWqlG5j[ṽPS8= 
� � � � ºæ϶læżXЂϞEMęɰÍфæ϶[ƅĭ+/͞ʿȇ0[ƅǠ+�  
� � � � � � � � � � � � � � � � � � � ×Ó9p[Țĝ˱�ª·�+ƙƞ�  
� � � � � � � � � � � � � � � � � � � Xoræ϶læż[Ɖĺ+ώæ˪ 
� � � � � � � � � � � � � � � � � � � ǿXoræ϶ʼƼWV 
� � � � ºЬ΄ĵXЂGrÁϰŕWęɰÍфȾЬȝĠ+ʗPS5rÆWЬÍ 
� � � � � � � � � � � � � � � � � � � ΐĤv̆r+ϤЬ~��»�WV 

� � � � �  º×[ШͿXƗfE=W5öÓ˱WęɰÍфÁȅǵWęɰÍčͶ+�  
� � � � � � � � � � � � � � � � � � � �  ͳƸǱvͧ9GęɰÍ 
           ºͲǔ˱6Q[˰ˬlϠ΄фaqϗE[�²�»UWr, 
� � � рлaqϗEXƵĘGrΙˣvȩPS8= 
� � � � � 1. ȾЬАƬ[ǹ͖ʄǜvŐͥWІq/ōqęG(eject)0 
� � � � � � º/ɖɭηŞ�{·(DVD[��²»·X˛slG5j[)0ṽr, 
� � � � �   ºK[ǹ͖ʄǜvōqęG 
� � � � � � ºǹ͖ʄǜvōqęGMi[ɐʫ 
� � � � � � � /lrc;AUvlr0фƣwT;MAUvƩ΄X̒G, 
� � � � � � � /ʝȩOvKpGo6WƵÓʯĵv΄60фжī4rʯĵXЂu 
� � � � � � � � � � � q+ɏMXȭČEMȾЬАƬ[ǹ͖ʄǜvúčWj[ 
� � � � � � � � � � � X͏;ȸTr, 
� � � � � 2. aqϗE[ŅűXōq̻h�  

      ºaqϗE[Ɠʇvɗp9Gr, 
� � � ºKsvɾΚGrɛЁvéq+ũЦΖʤʫTƵĘGr, 
слϾɭΙˣv̛Sr 
� � � ºϾɭ[͂ȩΙˣйςɍ 4-3+4-4кϾɭ͂ȩΙˣňˎкv̛Sr, 
� � � ºϾɭXuMPSĔ˰[ńЊǻvɧƻІXGrɐʫXQ5SįΘ 
� � � � Gr, 

5. ƯЦ[̇Ψ+���¯·[fUi+ʊŰ���¯·[Ì̱ (3Ě)  
6. ʊŰ���¯·[Ì̱vōr 
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５.�再評価セッション 
���¯·[˷ʅ�

м�ǿ͗[˗Ȉ[ĔΡîUÔǨ[ʨ˯[ǲ΍ǻvŚŠ�

н�̄ɭ͂ȩ˯ʫΙˣ[̀́[ǲ΍ǻvɾΚGr�

о�ʚϟ[æ϶ʾƨ[ǲ΍ǻXQ5SɾΚGr�

п�aqϗE[ƵĘɐʫXQ5SɾΚGr�

р�Ͼɭ͂ȩΙˣvĔɾΚESΏ˸G�

 
м.����¯·T[æ϶ʾƨ� (5ĚÚĒ ϟX 1Ű) 
 
н.�ίЦ(y�}·�)Μƨ� (3Ě) 
 
о.�ίЦXQ5SΤEŕ6� (20325Ě) 
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6 資料集 
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From Cognitive Behavior Therapy and Eating Disorders by Christopher G. Fairburn
Copyright 2008 by The Guilford Press. This figure is available on line at 
www. spych.ox.ac.uk/credo/cbt_and_eating_disorders



CBT-E²zL(�))	

CBT-EzL
1. yev�bZ(CBT)³�D�H��4@r�Ã°5 ¿�À¥fioR°+ª�YbZ¬ �
2. �cr½²n�¬³�YbÂ1��¥J²l2/3��À¥#<(�À¥�R)Âg�¶ �
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セルフモニタリングの説明

⚫ 治療の期間中、あなたが飲食したものすべてとその時何が起きたかを記録することが大切です。これを「セルフモニ
タリング」と呼びます。その目的は二つあります。
1. どのように食べているかという詳細な姿がわかります。そして、あなた自身と治療者があなたの食行動の問題に注意
を向けることができます。
2. それをしているまさにその時に自分が何をしているかをより自覚することで、セルフモニタリングがそれまで自動で
していて自分でコントロールできないと思われていた行動を変化させる手助けとなります。正確な「リアルタイム(そ
の時に)」モニタリングを行うことが治療の中心となります。これによりあなたの変化を手助けするでしょう。

⚫ 最初は食べたものをすべてを書くことにイライラしたり、不便を感じることもあると思います。でも、すぐに慣れ
て、

役立つことがわかってきます。本当にモニターを書くことができなようなライフスタイルを持った方にお会いしたこ
とはありません。これを一つのチャレンジとしてください。

⚫ どのようにモニターを行うかはサンプルを見てください。。毎日新しい用紙を使用してください。
1. 最初の欄は飲食した時間です。2つ目の欄は飲食したものの内容を記録してください。カロリーは書かないでくだ
さい。そのかわりに飲食したものの概要(専門的ではない)を簡潔に書いてください。食べた後にすぐに一つ一つ書い
てください。数時間後に何を飲食したかを思い出して書くことは、その瞬間にあなたの行動を変化するのには役立ち
ません。乱雑な書き方や誤字や上手く描けなくてもかまいません。最も大切なのは、飲食した後、できる限りすぐに
書くことです。
2.食事に関しては｝（中かっことじる）マークでくくってください。おやつやそれ以外で摂取したものはそれをつけ
ないでください。
3.3つ目の欄は飲食した場所を書いてください。自分の家であればどの部屋かも書いてください。
4.4つ目のカラムには、飲みすぎたり食べ過ぎたと感じた時に✴（アスタリスク）マークをつけてください。他の人の考
えには関係く、あなた自身の判断です。「過食」の間に食べたものをすべてを記録するのが基本となります。
5. 5番目の欄には、嘔吐(V)、下剤(L、数量)、利尿剤（D、数量)を書いてください。
   6. 最後の欄は治療の期間中、いろいろな目的に使います。さしあたり、食べることに影響を与えた出来事や気持ちを日 
       記のように記録してください。例えば口論が過食や拒食に先立ちあったのであれば、それを書いてください。あなた 
       が食べたことに関する考えや気持ちを食べるたびに書くようにしてみてください。食べることに関係なくても大事な 
       出来事や状況を書きたいとお思うかもしれません。また、体重とそれについての気持ちを自分で体重を測るたびに記
       録してください。

⚫ セッションごとに直近のモニタリングシートを吟味します。忘れずにセッションに持ってきてください。
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時間 飲食したもの 場所 ✳ V/L 状況とコメント 
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V: 嘔吐、L: 下剤、D: 利尿剤 
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時間 飲食したもの 場所 ✳ V/L 状況とコメント 
曜日　　　　　　 日付　　　　　　 

V: 嘔吐、L: 下剤、D: 利尿剤 
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! 食生活のパターン

①朝食

②（午前のおやつ：低体重の人）

③昼食

④午後のおやつ

⑤夕食

⑥夜のおやつ

! 注意点

" 食事やおやつを食べても、その間に食べてはいけません。
" どの食事やおやつも省いてはいけません。
" 食べずに４時間以上過ごしてはいけません。
" 体重を減らすために嘔吐や下剤を乱用しなければ、食事やおやつで

好きなものを食べて構いません。
" 次に食べるのはいつか、そして何を食べるのかを常に知っておきましょう。

規則正しい食生活について

�����



治療の要素

治療の状況
うまくいっていない まあまあ

うまくいっている
うまくいっている

セッションへの参加

スケジュール通りである
記録（モニタリング）
家で体重を測定しない

Overcoming binge eatingの読書
規則正しく食事やおやつを摂る
食事及びおやつ以外に食べない

治療を優先する
他の要素
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“Feelings of  fatness”

Actual weight 

Time

高倉修
資料3-6

高倉修
時間

高倉修
本当の体重

高倉修
肥満感
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�
大きな問題！ 

 

	�
����今夜デート！ 

 

	�
�� ��彼は私を嫌っているかもしれない。彼は私が太っていると思うかもしれ

ない。これが心配。 

 

	�
���� 
� 	�
����できることの良い点、悪い点 

a) ドタキャンする  
        +行かなくて良いし心配がなくなる 

        -彼のことがとっても好き！ 

 b) 友達に心の準備を手伝ってもらう 

           +気持ちが楽になる。 

           -彼女は来れないかも 

 c)安心するためにお母さんに電話する 

           +緊張を和らげてくれる 

           -自分自身でこれをしたいと思う 

 d)きていてゆったりと感じることができる服を選ぶ 

           +安らぎを感じる。 

           -なし 

 

	�
����b)と d)がベスト 

 

	�
����どちらも今夜やって見る 

 

	�
�� ��昨夜はうまくいった。今振り返ってみると、私は前もって起こりそうな

問題を知ることができた。最適な二つを選択して、対処する方法を考えることが

できた。うまくできたと思うし、彼は私のことを好きだと思う！ 

� � � � � � � � � �

高倉修
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7 質問紙 
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このアンケートは、あなたの体の状態や ふだんの生活についてお聞きするものです。 

思った通りに回答してください。よろしくお願いいたします。 

 

Eating Disorder Examination Questionnaire (EDE-Q 6.0) 
摂食障害評価用質問票 

 

【説明】以下の質問は、最近 1 カ月（4 週間）のことだけに関して たずねるものです。 

それぞれ注意して読んで、すべての質問に、自分にあてはまるとおりに答えてください。 

 

質問 1～12；各質問の下に記された数字のうち、もっとも当てはまると思われるものに○印をつ

けてください。ただし、最近 1 カ月（4 週間）のことだけに関する質問であることを忘れないよ

うにしてください。 

 

最近 1カ月のうち、    なし 1－5 日 6－12 日 13－15 日 16－22 日 23－27 日 毎日 

当てはまる日数は．．．     

０    1        2         3         4          5         6  

 

１．あなたは、体形や体重を変化させるために（または、そのままにさせようとして）、食べる

量を意識的に制限する努力をしたことはありますか（成功したかどうかは別として）？ 

０    1        2         3         4          5         6  

２．あなたは、体形や体重を変化させるために（または、そのままにさせようとして）、長時間、

何も食べずに過ごしたことはありますか（起きている間の 8 時間か、それ以上の時間）？ 

０    1        2         3         4          5         6  

３．あなたは、体形や体重を変化させるために（または、そのままにさせようとして）、たとえ

自分が好きであっても、それを食べ物から除こうと努力をしたことはありますか（成功した

かどうかは別として）？  
０    1        2         3         4          5         6  

４．あなたは、体形や体重を変化させるために（または、そのままにさせようとして）、自分の

食べることに関する一定の決まりごと（たとえば、一定量のカロリー制限）に従う努力をし

たことはありますか？ 
０    1        2         3         4          5         6  

５．あなたは、体形や体重を変化させるために（または、そのままにさせようとして）、空っぽ

のおなかであってほしいと、強く思ったことはありますか？ 

０    1        2         3         4          5         6  

６．あなたは、完ぺきにペッタンコのおなかであってほしいと、強く思ったことはありますか？ 

０    1        2         3         4          5         6  

７．あなたは、食べ物や食べること、またはカロリーについて考えたために、自分が関心のある

こと（たとえば、勉強、友だちとの会話、読書など）に気持ちを集中することが 大変むず

かしくなったことはありますか？ 

０    1        2         3         4          5         6  

８．あなたは、体形や体重について考えたために、自分が関心のあること（たとえば、勉強、友

だちとの会話、読書など）に気持ちを集中することが 大変むずかしくなったことが ありま

すか？ 

０    1        2         3         4          5         6  

９．あなたは、食事のコントロールを失ってしまうのではないかという 強い恐怖を感じたこと

はありますか？ 

０    1        2         3         4          5         6  

平成  年  月   日 お名前         年齢   才 ID        

© G.K.



最近 1カ月のうち、    なし 1－5 日 6－12 日 13－15 日 16－22 日 23－27 日 毎日 

当てはまる日数は．．．     

０    1        2         3         4          5         6  

 

10．あなたは、体重が増えるかもしれないという 強い恐怖を感じたことはありますか？ 

０    1        2         3         4          5         6  

11．あなたは、太っている感じがしたことはありますか？ 

０    1        2         3         4          5         6  

12．あなたは、体重を減らしたいと強く思ったことはありますか？ 

０    1        2         3         4          5         6  

 

質問 13～18； 各質問の右下の（    ）の中に、当てはまる数字を記入してください。ただ

し、最近 1 カ月（4 週間）のことについての質問であることを忘れないようにしてください。 

 

最近 1 カ月（4 週間）で．．．．． 

13．最近 1カ月で、あなたは、（その状況なら）「普通と比べたら大量の食べ物だ」と他人から思

われそうな量を食べたことが、何回ありましたか？ 

（     ）回 

14．.....そのような時（食べている最中に）、食事のコントロールを失ったと感じたことが、何

回 ありましましたか？ 

（     ）回 

15．最近 1 カ月で、そうした、食べ過ぎてしまった経験は 何日間ありましたか（普通に比べて

大量の食べ物を食べ、しかも、食べているときに、食事のコントロールを失った感じがした

のは）？ 

（     ）日 

16．最近 1 カ月で、体形や体重を変化させるために（または、そのままにさせようとして）、 自

分から吐いたことは 何回ありましたか？ 
  （     ）回 

17．最近 1 カ月で、体形や体重を変化させるために（または、そのままにさせようとして）、下

剤を服用したことは 何回ありましたか？ 

（     ）回 

18．最近 1ヶ月で、体形や体重、あるいは脂肪の量を思い通りにしたり、カロリーを消費したり

する方法として、「かりたてられるような」、あるいは「やめられないような」かんじで運動

をしたことは 何回ありましたか？ 

（     ）回 

 

質問 19－21；当てはまるものに○印をつけてください。以下の質問で用いられている「むちゃ食

い」とは、人から見たら「普通に比べたら大量の食べ物だ」と思われそうな量を食べること

で、しかも、食事のコントロールを失った感じをともなっていること、に注意してください。 

 

19．最近 1カ月で、隠れて（例えば、こっそりと）食べたのは、何日ありましたか？ 

 （むちゃ食いの回数を数えることではありません。） 

 なし 1－5 日 6－12 日 13－15 日 16－22 日 23－27 日 毎日 

 

０    1        2         3         4          5         6    

 

20．体形や体重に影響するという理由で、食べたことに罪悪感をもってしまった（間違ったこと

をしてしまったと感じた）ことは、食べる際、どのくらいの割合で起こりましたか？ 

 （むちゃ食いの回数を数えることではありません。） 

なし たまに 半数未満   半数  半数以上 ほとんど 毎回 

  

０    1        2         3         4          5         6  

© G.K.



 

21. 最近 1 カ月で、あなたは、自分が食事をしているところを、人から見られることについて、

どのくらい気になりましたか？ 

 （むちゃ食いの回数を数えることではありません。） 

全くない       少し      ある程度        非常に 

  

０     1        2         3         4         5        6  

 

質問 12－28；当てはまる数字に○印をつけてください。最近 1 カ月（4 週間）に関することのみ

についての質問であることに注意すること。 

 

 

最近 1 カ月で．．．．．    全くない    少し      ある程度      非常に 

０    1        2         3         4          5         6  

  

22. あなたは、自分の人間としての価値をどう思うかに、あなたの体重が（例：重いとか、軽い

とか、ちょうど良いとかが）影響を及ぼしたことはありますか? 

０    1        2         3         4          5         6  

  

23. あなたは、自分の人間としての価値をどう思うかに、あなたの体形が（例：太いとか、細い

とか、ちょうど良いとかが）影響を及ぼしたことはありますか? 

０    1        2         3         4          5         6  

 

24. もしも、これから 1 カ月間、毎週１回きちんと自分の体重を測定するように言われたとした

ら、あなたはどれくらい落ち着かない気持ちになりそうですか？ 

０    1        2         3         4          5         6  

 

25. あなたは、自分の体重に関して、どれくらい不満に思っていますか？ 

０    1        2         3         4          5         6  

26. あなたは、自分の体形に関して、どれくらい不満に思っていますか？ 

０    1        2         3         4          5         6  

 

27. あなたは、自分の身体を見るのは、どれくらいいやだと感じましたか（たとえば、鏡やショ

ーウインドウに映った自分の姿を見たり、着替えたり、入浴したりしているとき） 

０    1        2         3         4          5         6  

 

28. あなたは、人から自分の体形や容姿を見られることを、どれくらいいやだと感じたことがあ

りますか（たとえば、体育の授業での更衣室で、または水着を着ているとき） 

０    1        2         3         4          5         6  

 

 

現在の身長・体重を教えてください。    身長     cm   体重        kg 

 

女子のみの質問です： ここ 3 ヶ月～4ヶ月間に月経が来なかったことがありましたか？ 

                                  a. はい b．いいえ 

                          

a. はいと回答した人にたずねます 

来なかったのは、何回でしたか？     

    回 

b. 生理用ピルを服用していましたか？  

                  a. はい b．いいえ      

これで調査は終わりです。記入もれがないかもう一度確かめてください。© G.K.



臨床的機能障害評価質問票 
 
 
説明文 
この 4 週間（28 日間）を振り返って、あなたの食習慣や運動、および食事・体形・体重に

ついての感じ方が、あなたの生活にどのように影響を与えているかについて、もっとも当て

はまる欄に、” ✔ “を記入してください。 
 
 
この28日間を振り返って、あなたの食習慣や運動、

及び食事・体形・体重についての感じ方のせいで、

どの程度… 

全く 

ない 
少し かなり 非常に 

1 集中するのが難しくなりましたか？     
2 自分自身を責める気持ちになりましたか？     
3 誰かと外出するのをやめましたか？     
4 勤務成績に影響しましたか？ 

（当てはまる場合） 
    

5 忘れっぽくなりましたか？     
6 ふだんの決断力に影響しましたか？     
7 家族や友人と食事をすることが妨げられま

したか？ 
    

8 動揺しましたか？     
9 自分が恥ずかしくなりましたか？     

10 誰かと外食するのが難しくなりましたか？     
11 罪悪感を感じましたか？     
12 以前は楽しめていたことをすることが妨げ

られましたか？ 
    

13 ぼんやりしましたか？     
14 失敗者のように感じましたか？     
15 周りの人との関係の妨げとなりましたか？     
16 不安な気持ちになりましたか？     

 
 
 

高倉修
(CIA)
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